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  ﺳﺎل ـ ﻣﺎه  ـ   اﺳﺘﺎن ـ  (ﻣﻮﺿﻮع  )  ﮐﺪدﺑﯿﺮﺧﺎﻧﻪـﺷﻤﺎره ﺟﺰوه : ﮐﺪ اﻧﺘﺸﺎرات 
ﺑﺴﺘﻪ آﻣﻮزﺷﯽ ﺗﻐﺬﯾﻪ در ﺑﺤﺮان 
:ﮔﺎنﮐﻨﻨﺪ ﺗﺪوﯾﻦ
ﺿﯽﻓﯿﺎ  ﻣﺤﺴﻦ ﮐﺘﺮد o
ﺧﺎﻧﯽﻋﺰﯾﺰ ﻋﻠﯽﻧﻮروز ﻣﻬﻨﺪس o
ﻋﻠﯿﺨﺎﻧﯽآﻗﺎ  اﺣﻤﺪ o
:ﺎﻨﻨ ﺗ ﯾ
ﯿﺎ   ﺘ 
ﺎﻧﯾ ﻠﻧ  ﻨ 
ﻠﯿ ﺎﻧآ ﺎ  ا 
ﻣﺪﯾﺮﯾﺖ  در ﮐﺎرﺑﺮيﺑﺴﺘﻪ 
 ﻫﺎﯾﯽاﻣﺪاد  و ﺗﻐﺬﯾﻪ
ﻧﻬﺎﺑﺤﺮا در ﻏﺬاﯾﯽ
   ﺑﺑ 
    ﺗ
ﻧﺑ  
ﺟﻤﻌﯿﺖ ھﻼل اﺣﻤﺮ اﺳﺘﺎن ﻗﺰوﯾﻦ 
 داﺷﺘﻪ اﻧﺪ ﮐﻪ از ﻫﻤﮑﺎري ﻧﯿﺰ زﯾﺮ، اﻓﺮاد آﻣﻮزﺷﯽ ﺑﺴﺘﻪ اﯾﻦ درﺗﻬﯿﻪ ﺿﻤﻦ در
:ﻣﯽ آﯾﺪ  و ﺗﺸﮑﺮ ﺑﻪ ﻋﻤﻞ  ﺗﻘﺪﯾﺮ آﻧﺎن ﺗﻤﺎﻣﯽ
 ﻗﺰوﯾﻦ ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﻋﻤﻮﻣﯽ  ﭘﻮر، ﮐﺎرﺷﻨﺎس ﺑﻬﺪاﺷﺖ اﺣﻤﺪي  ﮐﺒﺮيv
 ﻗﺰوﯾﻦ ﻫﻼل اﺣﻤﺮ اﺳﺘﺎن ﺟﻤﻌﯿﺖ ،  ﻣﻌﺎون اﻣﺪاد و ﻧﺠﺎت و درﻣﺎن ﻋﻠﯿﺨﺎﻧﯽ اﺣﻤﺪ آﻗﺎ v
ﺗﺎﮐﺴﺘﺎن ﻫﻼل اﺣﻤﺮ ﺷﻌﺒﻪ ﺟﻤﻌﯿﺖ  رﺋﯿﺲ  ،  ﻋﻠﯿﺨﺎﻧﯽ ﻋﺒﺪاﻟﻪ آﻗﺎ v
 زﻫﺮا ﺑﻮﺋﯿﻦ ﻫﻼل اﺣﻤﺮ ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﺟﻤﻌﯿﺖ  رﺋﯿﺲ  ، ارﺟﯿﻨﯽ داوود v
 زﻫﺮا ﺑﻮﺋﯿﻦ ﻫﻼل اﺣﻤﺮ ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﺟﻤﻌﯿﺖ  ﮐﺎرﻣﻨﺪ ، اﯾﻨﺎﻟﻮ ﻣﺮﺗﻀﯽv
 زﻫﺮاﺑﻮﺋﯿﻦ ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﻣﺤﯿﻂ ، ﮐﺎرﺷﻨﺎس ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﺑﻬﺮاﻣﯽاﺑﻮاﻟﻔﻀﻞ v
 ﺳﻔﻠﯽ ﻫﻼل اﺣﻤﺮ ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﻃﺎرم ﺟﻤﻌﯿﺖ رﺋﯿﺲ  ، ﭼﮕﯿﻨﯽروح اﻟﻪ v
 ﻗﺰوﯾﻦ ﻫﻼل اﺣﻤﺮ اﺳﺘﺎن ﺟﻤﻌﯿﺖ داوﻃﻠﺐﻓﺎﻃﻤﻪ ﻓﺘﺎح ، v
 ﺳﻔﻠﯽ ﻫﻼل اﺣﻤﺮ ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﻃﺎرم ﺟﻤﻌﯿﺖ داوﻃﻠﺐ  ، ﭼﮕﯿﻨﯽ ﮐﻮﮔﯿﺮ  ﻣﺮﯾﻢv
(ﺳﯿﺮدانﺷﻬﺮ )ﺳﻔﻠﯽ ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﻃﺎرم ﻣﺎﻣﺎﺋﯽ  ﮐﺎرﺷﻨﺎس ، ﻣﺮادي ﻣﯿﺘﺮاv
 ؟ ﺧﻮرﯾﻢ ﻣﯽ ﻏﺬاﭼﺮا 
 زﻧﺪﮔﯽ رﺷﺪ و اداﻣﻪ ﺑﺮاي ﻣﻮﺟﻮدات زﻧﺪه از ﺟﻤﻠﻪ اﻧﺴﺎن ﻫﻤﻪ
 ﺑﻪ ﺑﺪن ﮐﺎﻓﯽاﮔﺮ ﻏﺬا ﺑﻪ اﻧﺪازه ﻻزم و . دارﻧﺪ جاﺣﺘﯿﺎ ﻏﺬاﺧﻮد ﺑﻪ 
.آﯾﺪ ﻣﯽ ﺑﻮﺟﻮد ﺑﯿﻤﺎري اﻧﺴﺎن ﻧﺮﺳﺪ ، ﺿﻌﻒ  و 
 اﻧﺴﺎنﻏﺬاﯾﯽ ﻧﯿﺎزﻫﺎي
:  ﻏﺬا ﺗﻌﺮﯾﻒ
 ﺷﻮﻧﺪ و ﻣﯽ ﺷﻮد ﮐﻪ از راه دﻫﺎن ﻣﺼﺮف ﻣﯽ ﮔﻔﺘﻪ ﺟﺎﻣﺪي ﯾﺎ ﻣﻮادﻣﺎﯾﻊﻏﺬا ﺑﻪ 
.  ﮐﻨﻨﺪﻣﯽ ﺗﺄﻣﯿﻦ ﻧﯿﺰ ﺑﺪن را ﻧﯿﺎزﻫﺎي ﮔﺮﺳﻨﮕﯽﺿﻤﻦ ﺑﺮﻃﺮف ﮐﺮدن ﺣﺲ 
:  دﻫﺪ ﻣﯽ را اﻧﺠﺎم زﯾﺮ ﻏﺬا اﻋﻤﺎل ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ
 و ﮐﺸﯿﺪن اﻧﺠﺎم اﻋﻤﺎل ﻣﺨﺘﻠﻒ ﺑﺪن ﻣﺜﻞ ﻧﻔﺲ ﺑﺮاي ﯾﺎ ﺣﺮارت ﻻزم اﻧﺮژيô
.  ﮐﻨﺪ ﻣﯽ ﺗﺄﻣﯿﻦرا .. .  ﻣﺜﻞ ﻓﮑﺮ ﮐﺮدن ﯾﺎ ورزش و ﻓﻌﺎﻟﯿﺘﻬﺎﯾﯽ
( ﺑﺨﺼﻮص در ﮐﻮدﮐﺎن ﺧﺮدﺳﺎل) رﺷﺪ و ﻧﻤﻮ ﺑﺮاي ﻣﻮاد اوﻟﯿﻪ ﺗﺄﻣﯿﻦô
 ﻓﺮﺳﻮدﮔﯽ ﻣﺨﺘﻠﻒ ﺑﺪن ﮐﻪ در اﺛﺮ ﺑﺎﻓﺘﻬﺎي ﮐﺮدن ﺳﻠﻮﻟﻬﺎ و ﺟﺎﻧﺸﯿﻦ و ﺗﺮﻣﯿﻢô
. روﻧﺪ ﻣﯽ ﺑﯿﻦاز 
 اﻧﺴﺎنﻏﺬاﯾﯽ ﻧﯿﺎزﻫﺎي
:ﻏﺬاﯾﯽ  ﻧﯿﺎزﻫﺎي
 ﺑﺮاي  از آﻧﻬﺎ ﻫﺮﯾﮏ ﮐﻪ وﺟﻮد اﻧﺪ ﺷﺪه ﺗﺸﮑﯿﻞ ﻣﺨﺘﻠﻔﯽﻏﺬاﻫﺎ از ﻣﻮاد 
.اﺳﺖﺳﻼﻣﺖ اﻧﺴﺎن ﻻزم 
 ﻫﺮﯾﮏ  از ﮐﺎﻓﯽ ﺧﻮردن و ﺑﻪ دﺳﺖ آوردن ﻣﻘﺪار ﻻزم و ﯾﻌﻨﯽ درﺳﺖ ﺗﻐﺬﯾﻪ
                   ﺗﻨﺪرﺳﺘﯽﮐﻪ ﺑﺎﻋﺚ ...   و ﮐﻠﺴﯿﻢ آﻫﻦ ، وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ ﻫﺎ ، ﻧﻈﯿﺮ ﻣﻮادياز 
( ﻏﺬاﯾﯽ ﻧﯿﺎزﻫﺎيرﻓﻊ .) ﮔﺮدﻧﺪ ﻣﯽ
 اﻧﺴﺎنﻏﺬاﯾﯽ ﻧﯿﺎزﻫﺎي
 ﭼﯿﺴﺖ ؟ ﻏﺬاﯾﯽ از ﺗﻌﺎدل و ﺗﻨﻮع در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻣﻨﻈﻮر
 ﻏﺬاﯾﯽ از ﻣﻮاد ﻣﺨﺘﻠﻔﯽ اﺳﺖ ﮐﻪ اﻧﻮاع اﯾﻦ ﯾﺎﺗﻮازنﻣﻨﻈﻮر از ﺗﻌﺎدل 
 ﻧﻮع ﻣﺎده ﯾﮏ زﯾﺎد ﮐﻪ ﻣﺼﺮف ﻃﻮري ﺷﻮد ﺑﻪ ﺗﺄﻣﯿﻦ ﺑﺪن ﻧﯿﺎزﻣﺘﻨﺎﺳﺐ ﺑﺎ 
ﻫﻤﺎﻧﻄﻮر ﮐﻪ .  ﻧﺸﻮد ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد دﯾﮕﺮ ﺑﺎﻋﺚ ﻋﺪم ﻣﺼﺮف اﻧﻮاع ﻏﺬاﯾﯽ
 اﺳﺘﻔﺎده روزاﻧﻪ از ﺗﻤﺎم ﮔﺮوه ﮐﻨﯿﺪ ﻣﯽ ﻣﺸﺎﻫﺪه ﻏﺬاﯾﯽ راﻫﻨﻤﺎيدر ﻫﺮم 
 ﺗﻌﺎدل در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ اﯾﺠﺎد ﺳﻬﻢ ﻫﺮ ﮔﺮوه در ﻣﯿﺰان ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ﻏﺬاﯾﯽ ﻫﺎي
.  دارد ﻣﻬﻤﯽ روزاﻧﻪ ﻧﻘﺶ ﻏﺬاﯾﯽ
 اﻧﺴﺎنﻏﺬاﯾﯽ ﻧﯿﺎزﻫﺎي
 ﺑﺎﺷﺪ  ﻣﯽ اﻓﺮاد ﺑﺮاي روزاﻧﻪ ﻏﺬاﯾﯽ راﻫﻨﻤﺎي ﯾﮏ ﻏﺬاﯾﯽﻫﺮم ﯾﺎ ﻣﺜﻠﺚ 
 را ﻧﺸﺎن ﻏﺬاﯾﯽ ﮔﺮوﻫﻬﺎي از ﻧﯿﺎز ﺳﻬﻢ ﻣﻮرد ﻣﯿﺰانﮐﻪ ﺗﻌﺎدل ، ﺗﻨﻮع و 
.  دﻫﺪ ﻣﯽ
 ﺗﺸﮑﯿﻞ ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد اﺻﻠﯽ ﮔﺮوه 5 از ﻏﺬاﯾﯽ راﻫﻨﻤﺎيﻫﺮم ﯾﺎ ﻣﺜﻠﺚ 
 ﺷﺪه اﺳﺖ ﮐﻪ ﻗﺎﻋﺪه ﯾﺎ ﺗﺮﺳﯿﻢ ﻧﺤﻮيﺷﮑﻞ ﻫﺮم ﺑﻪ . ﺷﺪه اﺳﺖ 
 ﻗﺴﻤﺖ ﺑﺰرﮔﺘﺮﯾﻦ دﻫﺪ ﮐﻪ ﻣﯽ ﺗﺸﮑﯿﻞ آن را ﮔﺮوه ﻧﺎن و ﻏﻼت ﭘﺎﯾﯿﻦ
 از ﺑﯿﺶ ﺑﺎﯾﺪ ﻓﺮد ﯾﮏ اﺳﺖ ﮐﻪ اﯾﻦ داده و ﻧﺸﺎﻧﮕﺮ ﺗﺸﮑﯿﻞاز ﻫﺮم را 
. ﻣﺼﺮف ﮐﻨﺪ اي ﻏﻠﻪ ﻏﺬاﻫﺎي ، دﯾﮕﺮ ﻏﺬايﻫﺮ 
ﻏﺬاﯾﯽ راﻫﻨﻤﺎيﻫﺮم 
 ﻗﺴﻤﺖ ﺳﺒﺰﯾﻬﺎ ﻫﺎ ﻫﺴﺘﻨﺪ ﮐﻪ ﮔﺮوه ﻣﯿﻮه و ﺳﭙﺲ ﮔﺮوه ﺳﺒﺰﯾﻬﺎ ﮔﺮوه ﺑﻌﺪي ﮔﺮوﻫﻬﺎي
 ﺳﻬﻢ ﻣﯿﺰان ﮐﻪ اﯾﻨﺴﺖ دﻫﺪ ﮐﻪ ﻧﺸﺎﻧﮕﺮ ﻣﯽ ﺗﺸﮑﯿﻞ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﮔﺮوه ﻣﯿﻮه ﻫﺎ را ﺑﺰرﮔﺘﺮي
. ﮔﺮوه ﻣﯿﻮه ﻫﺎ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪﺑﯿﺸﺘﺮاز ﺳﺒﺰﯾﻬﺎ روزاﻧﻪ از ﮔﺮوه ﻧﯿﺎزﻣﻮرد 
 ﺳﻬﻢ ﻣﯿﺰان ﻗﺮار دارﻧﺪ و ﺑﺎﻻﯾﯽ و ﮔﺮوه ﮔﻮﺷﺖ و ﺣﺒﻮﺑﺎت در ﻃﺒﻘﻪ ﻟﺒﻨﯿﺎت و ﺷﯿﺮﮔﺮوه 
 دو اﯾﻦ ﺑﺎﺷﺪ ،ﻫﺮ ﭼﻨﺪ ﮐﻪ ﻣﯽ  ﭘﺎﺋﯿﻦ ﮔﺮوﻫﻬﺎي  روزاﻧﻪ ﮐﻤﺘﺮ از ﻏﺬاﯾﯽآﻧﻬﺎ در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ 
 ﻫﺮم ﮐﻪ رأس روزاﻧﻪ ﺑﺮﺧﻮردار ﻫﺴﺘﻨﺪ در ﻏﺬاﯾﯽ در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ زﯾﺎدي اﻫﻤﯿﺖﮔﺮوه از 
 اﯾﻦ ﻫﺎ ﻗﺮار دارﻧﺪ ﮐﻪ ﺷﯿﺮﯾﻨﯽ ﻫﺎ ،روﻏﻦ ﻫﺎ و ﭼﺮﺑﯽ دﻫﺪ ﻣﯽ ﺗﺸﮑﯿﻞ را ﮐﻮﭼﮑﯽﺑﺨﺶ 
.  ﺣﺪ رﺳﺎﻧﺪه ﺷﻮد ﮐﻤﺘﺮﯾﻦ ﺑﻪ ﺑﺎﯾﺴﺘﯽ ﻣﻮاد اﯾﻦ ﻣﺼﺮف ﻣﯿﺰان اﺳﺖ ﮐﻪ ﻣﻌﻨﯽﺑﺪان 
ﻏﺬاﯾﯽ راﻫﻨﻤﺎيﻫﺮم 

 ( ﻏﺬاﯾﯽ ﺳﻬﻢ )ﻧﺎم  ﺑﻪ ازاﺻﻄﻼﺣﯽ روزاﻧﻪ ﻏﺬاﯾﯽ رژﯾﻢ ﺗﻨﻈﯿﻢ ﺑﺮاي
. ﺷﻮد ﻣﯽاﺳﺘﻔﺎده 
 اﺳﺖ ﮐﻪ ﻏﺬاﯾﯽ ،ﻣﻘﺪار ﻏﺬاﯾﯽ در ﻫﺮ ﮔﺮوه ﻏﺬاﯾﯽ ﺳﻬﻢ ﯾﮏ از ﻣﻨﻈﻮر
.  ﺑﺎﺷﺪ ﻣﯽ از ﻫﻤﺎن ﮔﺮوه ﻣﻮادﻏﺬاﯾﯽ ﻣﺸﺎﺑﻪ ﺑﺎ ﺳﺎﯾﺮ ﻏﺬاﯾﯽ ارزش داراي
 از ﻟﺒﻨﯿﺎت و ﺷﯿﺮ ﺳﻬﻢ از ﮔﺮوه ﯾﮏ ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﺷﯿﺮ ﻟﯿﻮان ﯾﮏ ﻃﻮر ﻣﺜﺎل ﺑﻪ
.  ﻣﺎﺳﺖ از ﻫﻤﺎن ﮔﺮوه اﺳﺖ ﻟﯿﻮان ﯾﮏ ﻣﻌﺎدل ﻏﺬاﯾﯽﻧﻈﺮ ارزش 
ﻏﺬاﯾﯽ راﻫﻨﻤﺎيﻫﺮم 

 ﺷﺎﻣﻞ ﺑﺎﯾﺪ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﻏﺬاﯾﯽ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﯾﮏ دﻫﺪ ﮐﻪ ﻣﯽ ﻧﺸﺎن ﻏﺬاﯾﯽ راﻫﻨﻤﺎيﻫﺮم  
 از ﻫﺮ ﮐﺪام از ﻧﯿﺎز ﺳﻬﻢ ﻣﻮرد ﻣﯿﺰانﺑﺎﺷﺪ و (  ﮔﺮوه 5 )ﻏﺬاﯾﯽ ﮔﺮوﻫﻬﺎيﺗﻤﺎم 
 راﻫﻨﻤﺎي ﻫﺮم ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ.  ﺑﻪ ﺑﺎﻻ ﻣﺸﺨﺺ  ﮐﻨﺪﭘﺎﺋﯿﻦ را از ﻏﺬاﯾﯽ ﮔﺮوﻫﻬﺎي
 را اﺷﻐﺎل  وﺳﯿﻌﺘﺮي ﮐﻪ ﺑﺨﺶ ﺳﺒﺰﯾﻬﺎ ﻫﺎ و ﻣﯿﻮه ﻏﻼت ،ﺑﯿﺸﺘﺮ ﺑﺮ ﻣﺼﺮف ﻏﺬاﯾﯽ
 ﮐﻨﺪ ﮐﻪ ﻣﻮاد ﻣﯽ راﺗﺸﻮﯾﻖ  دارد و اﻓﺮاد ﺗﺄﮐﯿﺪ روزاﻧﻪ ﻏﺬاﯾﯽ ﮐﻨﺪ ، در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻣﯽ
 .ﺑﮕﻨﺠﺎﻧﻨﺪ روزاﻧﻪ ﻏﺬاﯾﯽ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺣﺘﻤﺎًدر را ﮔﯿﺎﻫﺎن ﺣﺎﺻﻞ از ﻏﺬاﯾﯽ
 دﯾﮕﺮ ﮔﺮوه ﻏﺬاﻫﺎي ﺟﺎي ﺗﻮاﻧﻨﺪ ﺑﻪ ﻧﻤﯽ ﮔﺮوه ﯾﮏ ﻏﺬاﻫﺎيﻻزم ﺑﻪ ذﮐﺮ اﺳﺖ 
 .ﻧﯿﺴﺘﻨﺪ ﻣﻬﻤﺘﺮ دﯾﮕﺮ ﻫﺮم از ﮔﺮوه ﻏﺬاﯾﯽ ﮔﺮوﻫﻬﺎي از ﻫﯿﭽﮑﺪامﻣﺼﺮف ﺷﻮد و 
 ﻏﺬاﯾﯽ ﮔﺮوه ﻫﺎي
ﻏﺬاﯾﯽ راﻫﻨﻤﺎي اﺳﺎس ﺑﺮ
ـ ﮔﺮوه ﻧﺎن و ﻏﻼت 1
 اﻧﺮژي ﮐﻨﻨﺪه ﺗﺄﻣﯿﻦ ﻣﻮاد ﺑﻌﻨﻮان اي ﮔﺮوه ﺑﻪ ﻋﻠﺖ داﺷﺘﻦ ﻣﻮاد ﻧﺸﺎﺳﺘﻪ اﯾﻦ
 ﮔﺮوه وﯾﺘﺎﻣﯿﻨﻬﺎي ،ﻓﯿﺒﺮ و اي ﻧﺸﺎﺳﺘﻪ ﺗﺮﮐﯿﺒﺎت ﺷﻮد و ﻋﻼوه ﺑﺮ ﻣﯽﻣﺤﺴﻮب 
 ﮐﻨﻨﺪ ﮐﻪ در رﺷﺪ و ﺳﻼﻣﺖ ﻣﯽ ﺗﺄﻣﯿﻦ ﻧﯿﺰ را ﻣﻨﯿﺰﯾﻢ و ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ، آﻫﻦ ، « ب»
.  دارﻧﺪ ﻣﻬﻤﯽاﻋﺼﺎب ﻧﻘﺶ 
:اﻫﻤﯿﺖ ﻏﺬاﺋﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه 
ﺷﺎﻣﻞ ﻏﻼت ﮐﺎﻣﻞ ﻣﺎﻧﻨﺪ 
 ﮔﻨﺪم
  ﺟﻮدوﺳﺮ
  ارزن
  ﺑﺮﻧﺞ
 و رﺷﺘﻪ ﭘﻠﻮﯾﯽ رﺷﺘﻪ ﻓﺮﻧﮕﯽ ، رﺷﺘﻪ ﻻزاﻧﯿﺎ ،) ﻣﺎﮐﺎروﻧﯽ  اﻧﻮاع
(آﺷﯽ
.  ﺑﺎﺷﺪ ﻣﯽ و اﻧﻮاع ﻧﺎن 
:ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه 
 ﻏﺬاﯾﯽ راﻫﻨﻤﺎي ﮔﺮوه ﺑﺮ اﺳﺎس ﻫﺮم اﯾﻦ ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه روزاﻧﻪ از ﻣﯿﺰان
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 03 ﺑﺮش ﻧﺎن ﻣﻌﺎدل ﯾﮏ ﺳﻬﻢ ﻧﺎن از ﮔﺮوه ﻧﺎن و ﻏﻼت ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ ﯾﮏô
 و ﭼﻬﺎر ﮐﻒ ﺑﺮﺑﺮي ﺳﻨﮕﮏ ، ﺗﺎﻓﺘﻮن ، ﮐﻒ دﺳﺖ ﻧﺎن ﯾﮏﮔﺮم ﺑﻪ اﻧﺪازه 
.  ﺑﺎﺷﺪ ﻣﯽدﺳﺖ ﻧﺎن ﻟﻮاش 
:ﻣﯿﺰان ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه 
 و ﺑﺮﺷﺘﻮك) ﻏﻼت آﻣﺎده ﺧﻮردن ﻟﯿﻮان ﺳﻬﻢ از ﮔﺮوه ﻧﺎن و ﻏﻼت ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ ﯾﮏô
. ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ( ﮔﻨﺪﻣﮏ ﺷﯿﺮﯾﻦ
 ﻣﺎﮐﺎروﻧﯽ ﺑﺮﻧﺞ ﭘﺨﺘﻪ و اﻧﻮاع ﻟﯿﻮان ﺳﻬﻢ از ﮔﺮوه ﻧﺎن و ﻏﻼت ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ ﻧﺼﻒ ﯾﮏô
.  ﺑﺎﺷﺪ ﻣﯽﭘﺨﺘﻪ 
:ﻣﯿﺰان ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه 
« ب » ﮔﺮوه ﻫﺎي وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ اﺳﺖ ﮐﻪ ﺿﺮوري ﻧﮑﺘﻪ اﯾﻦ ﺑﻪ ﺗﻮﺟﻪ
 ﺑﺮ دﻟﯿﻞ ﻫﻤﯿﻦﺑﻪ .  در ﺳﺒﻮس ﯾﺎ ﭘﻮﺳﺘﻪ ﻏﻼت ﻗﺮار دارﻧﺪﺑﯿﺸﺘﺮ
 آرد ﻫﻤﺮاه ﯾﻌﻨﯽﻣﺼﺮف ﻏﻼت ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﭘﻮﺳﺘﻪ ﯾﺎ آرد ﮐﺎﻣﻞ ﻏﻼت 
.  ﺷﻮدﻣﯽ ﺗﺄﮐﯿﺪﺑﺎ ﭘﻮﺳﺘﻪ 
:ﻣﯿﺰان ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه 
 ﮔﺮوه ﻫﺎي ﻏﺬاﯾﯽ
ﺑﺮ اﺳﺎس راﻫﻨﻤﺎي ﻏﺬاﯾﯽ
ـ ﮔﺮوه ﺳﺒﺰﯾﻬﺎ 2
ﻣﺎﻧﻨﺪ ﺑﺮﮔﯽ ﻫﺎي ﺳﺒﺰي اﻧﻮاع ﺷﺎﻣﻞ
ﮐﺎﻫﻮ  
 اﺳﻔﻨﺎج 
:ﻣﺎﻧﻨﺪ اي ﻧﺸﺎﺳﺘﻪ ﻫﺎي ﺳﺒﺰي 
 زﻣﯿﻨﯽ ﺳﯿﺐ 
.  ﺑﺎﺷﺪﻣﯽ...  ذرت و 
 :ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه
 ﺑﺎﺷﺪ ﮐﻪ ﺑﻪ ﻋﻠﺖ ﻣﯽ ﺳﺒﺰﯾﻬﺎ ﮔﺮوه ﻏﺬاﯾﯽ راﻫﻨﻤﺎي  ﮔﺮوه از ﻫﺮم دوﻣﯿﻦ
 زﯾﺎدي اﻫﻤﯿﺖ از ﻣﻨﯿﺰﯾﻢ و ﭘﺘﺎﺳﯿﻢ ،ﻓﻮﻻت، «ث  »وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ ،ﻓﯿﺒﺮداﺷﺘﻦ 
.اﺳﺖﺑﺮﺧﻮردار 
 زﯾﺎدي اﻫﻤﯿﺖ ﺑﺮگ دار از ﺳﺒﺰﯾﻬﺎي و ﺳﺒﺰﺗﯿﺮه ﻫﺎي ﺳﺒﺰي ﻣﺼﺮف
 ﺑﯿﺸﺘﺮي« آ » وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ ﺗﯿﺮه ﺑﺎ رﻧﮓ ﺳﺒﺰ ﻫﺎي ﺳﺒﺰي زﯾﺮاﺑﺮﺧﻮردار اﺳﺖ 
.دارﻧﺪ
:اﻫﻤﯿﺖ ﻏﺬاﯾﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه 
 و ﺳﻼﻣﺘﯽ در ﻣﻬﻤﯽ ﻧﻘﺶ ﻏﺬاﯾﯽ ﮔﺮوه از ﻣﻮاد اﯾﻦﻣﺼﺮف 
 ﺑﺨﺼﻮص ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت ﻣﺼﺮف ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ.  اﻓﺮاد دارد ﺷﺎداﺑﯽ
 ﺟﺬب آﻫﻦ ﻣﯿﺰان ﻏﺬا ، ﺷﺪه ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﺿﺪﻋﻔﻮﻧﯽ ﺧﺎم ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت
 آﻫﻦ        ﻓﻘﺮ ﺧﻮﻧﯽ ﮐﻢ ﻣﯿﺰانرا اﻓﺰاﯾﺶ داده و ﺑﺎﻋﺚ ﮐﺎﻫﺶ 
. ﮔﺮددﻣﯽ
 
:اﻫﻤﯿﺖ ﻏﺬاﯾﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه 
 ﮔﺮوه ﺑﺮ اﺳﺎس اﯾﻦ ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه روزاﻧﻪ از ﻣﺼﺮف
.  ﺑﺎﺷﺪﻣﯽ ﺳﻬﻢ 3-5 ﻏﺬاﯾﯽ راﻫﻨﻤﺎي ﻫﺮم
 ﺧﺎم ﺳﺒﺰﯾﻬﺎي ﻟﯿﻮان ﯾﮏ ﻫﺎ ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ ﺳﺒﺰي ازﮔﺮوه ﺳﻬﻢ ﯾﮏô
.  ﺑﺎﺷﺪﻣﯽ ﻣﺎﻧﻨﺪ اﺳﻔﻨﺎج و ﮐﺎﻫﻮ ﺑﺮﮔﺪار
 ﭘﺨﺘﻪ ﯾﺎ ﺳﺒﺰﯾﻬﺎي ﻟﯿﻮان ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ ﻧﺼﻒ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô
.ﺑﺎﺷﺪ ﻣﯽﺧﺎم ﺧﺮد ﺷﺪه 
:ﻣﯿﺰان ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه 
 ﻧﺨﻮد ﺳﺒﺰ ، ذرت ، ﻟﯿﻮان ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ ﻧﺼﻒ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô
.ﺑﺎﺷﺪ ﻣﯽ ﺧﺮد ﺷﺪه ، ﺟﻮاﻧﻪ ﮔﻨﺪم و ﻗﺎرچ ﭘﺨﺘﻪ ﻫﻮﯾﺞ ﺳﺒﺰ ، ﻟﻮﺑﯿﺎ
 ﻣﺘﻮﺳﻂ ، ﻓﺮﻧﮕﯽ ﮔﻮﺟﻪ ﯾﮏ ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô 
.  ﺑﺎﺷﺪﻣﯽ ﻣﺘﻮﺳﻂ زﻣﯿﻨﯽ ﺳﯿﺐ ﻋﺪد ﯾﮏ
:ﻣﯿﺰان ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه 
 اي و ﻓﻠﻔﻞ دﻟﻤﻪ ﻓﺮﻧﮕﯽ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﮔﻮﺟﻪ ﺳﺒﺰﯾﻬﺎﯾﯽ ﺑﻪ ذﮐﺮ اﺳﺖ ﻻزم
 ﺷﻮد ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﻏﺬا ﻣﯽﻫﺴﺘﻨﺪ ﮐﻪ ﺗﻮﺻﯿﻪ  « ث  » وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ از ﻏﻨﯽ
 ﺗﺮﻣﯿﻢ در ﺳﺒﺰﯾﻬﺎ اﯾﻦ.  ﻣﺼﺮف ﺷﻮﻧﺪﮔﻮﺷﺘﯽ ﻏﺬاﻫﺎي وﯾﮋهﺑﻪ 
.  دارﻧﺪﻣﻬﻤﯽ ﻧﻘﺶ ﻧﯿﺰزﺧﻤﻬﺎ 
:ﻣﯿﺰان ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه 
 ﻣﺜﻞ اﺳﻔﻨﺎج ، ﻧﺎرﻧﺠﯽ و ﺗﯿﺮه و زرد ﺗﯿﺮه ﺑﻪ رﻧﮓ ﺳﺒﺰ ﺳﺒﺰﯾﻬﺎي
ﻫﺴﺘﻨﺪ ﮐﻪ در اﻓﺰاﯾﺶ « آ »وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ داراي ﻓﺮﻧﮕﯽ و ﮔﻮﺟﻪ ﻫﻮﯾﺞ
 ﭘﻮﺳﺖ و ﺧﺸﮑﯽ از ﺟﻠﻮﮔﯿﺮيﻣﻘﺎوﻣﺖ ﺑﺪن در ﺑﺮاﺑﺮ ﻋﻔﻮﻧﺘﻬﺎ و 
.  دارﻧﺪ ﻣﻬﻤﯽ ﻧﻘﺶ ﺑﯿﻨﺎﯾﯽﺳﻼﻣﺖ ﭼﺸﻢ و 
:ﻣﯿﺰان ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه 
 ﮔﺮوه ﻫﺎي ﻏﺬاﯾﯽ
ﺑﺮ اﺳﺎس راﻫﻨﻤﺎي ﻏﺬاﯾﯽ
ـ ﮔﺮوه ﻣﯿﻮه ﻫﺎ 3
 ﻗﺮار ﺳﺒﺰﯾﻬﺎ در ﮐﻨﺎر ﮔﺮوه ﻏﺬاﯾﯽ راﻫﻨﻤﺎي ﮔﺮوه در ﻫﺮم اﯾﻦ
و « آ »وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ«ث  »وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ  ﻓﯿﺒﺮ ، داﺷﺘﻦ دﻟﯿﻞ و ﺑﻪ ﮔﯿﺮد ﻣﯽ
. روزاﻧﻪ ﮔﻨﺠﺎﻧﺪه ﺷﻮدﻏﺬاﯾﯽ رژﯾﻢ در ﺑﺎﯾﺪ ﭘﺘﺎﺳﯿﻢ
 :ﻫﻤﯿﺖ ﻏﺬاﯾﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه ا
 ﭘﺮﺗﻘﺎل ،: ﯾﻌﻨﯽﺷﺎﻣﻞ اﻧﻮاع ﻣﺮﮐﺒﺎت « ث  »ازوﯾﺘﺎﻣﯿﻦ ﻏﻨﯽ ﻫﺎي ﻣﯿﻮه
 ﺑﺎﺷﺪ ﮐﻪ در ﻣﯽ،  ﻧﺎرﻧﺞ ، اﻧﻮاع ﺗﻮﺗﻬﺎ ﺷﯿﺮﯾﻦ ﻟﯿﻤﻮ ﺗﺮش ، ﻟﯿﻤﻮ ، ﻧﺎرﻧﮕﯽ
 ﻣﯽ ﺗﻮﺻﯿﻪ دارﻧﺪو ﻣﻬﻤﯽ زﺧﻤﻬﺎ و اﻓﺰاﯾﺶ ﺟﺬب آﻫﻦ ﻏﺬا ﻧﻘﺶ ﺗﺮﻣﯿﻢ
.ﺷﻮد ﮔﺮوه ﻣﺼﺮف اﯾﻦ و ﺣﺒﻮﺑﺎت از ﮔﻮﺷﺘﯽ ﻏﺬاﻫﺎيﺷﻮد ﺑﻌﺪ از ﺧﻮردن 
:ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه 
.  و ﻫﻠﻮ ﺷﻠﯿﻞ ،ﺧﺮﻣﺎﻟﻮ ، ﻃﺎﻟﺒﯽ: ﻋﺒﺎرﺗﻨﺪ از« آ  »وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ از ﻏﻨﯽ ﻫﺎي ﻣﯿﻮه
 ﭘﻮﺳﺖ و ﺧﺸﮑﯽ  و ﺧﺮاﺑﯽ از ﺟﻠﻮﮔﯿﺮي در ﻧﯿﺰ ﻫﺎ ﻣﯿﻮه ﮔﺮوه از اﯾﻦﻣﺼﺮف 
.  دارد ﻣﻬﻤﯽاﻓﺰاﯾﺶ ﻣﻘﺎوﻣﺖ ﺑﺪن در ﺑﺮاﺑﺮ ﻋﻔﻮﻧﺖ و ﺳﻼﻣﺖ ﭼﺸﻢ ﻧﻘﺶ 
:ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه 
. ﺑﺎﺷﺪ ﻣﯽ ﺳﻬﻢ 2-4 ﻫﺎ ﻣﯿﻮه ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه روزاﻧﻪ از ﮔﺮوه ﻣﯿﺰان
:  ﻣﺘﻮﺳﻂ ﻣﺎﻧﻨﺪﻣﯿﻮه ﻋﺪد ﯾﮏ ﻫﺎ ﺷﺎﻣﻞ ﻣﯿﻮه ﺳﻬﻢ از ﮔﺮوه ﯾﮏô
. ﺑﺎﺷﺪ ﻣﯽ ﻏﯿﺮه و ﻟﯿﻤﻮﺷﯿﺮﯾﻦ ،ﻫﻠﻮ ، ﻣﻮز ، ﺳﯿﺐ ،     ﭘﺮﺗﻘﺎل
.  ﺑﺎﺷﺪ ﻣﯽ ﻣﺘﻮﺳﻂ ﻃﺎﻟﺒﯽ ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ رﺑﻊ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô 
:ﻣﯿﺰان ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه 
 اﻧﮕﻮر ﯾﺎ اﻧﺎر     ﺣﺒﻪ ﻟﯿﻮان ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﻧﺼﻒ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô
.  ﺑﺎﺷﺪﻣﯽ
 آب ﻟﯿﻮان ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ ﻧﺼﻒ ﺗﺎ ﺳﻪ ﭼﻬﺎرم اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô
.ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ ﻣﯿﻮه
اﻧﻮاع ) ﺧﺸﮑﺒﺎر ﻟﯿﻮان ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ رﺑﻊ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô
.ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ...(  ﺧﺸﮏ و اﻧﺠﯿﺮﺑﺮﮔﻪ، ﮐﺸﻤﮑﺶ ،ﺗﻮت و 
:ﻣﯿﺰان ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه 
 ﮔﺮوه ﻫﺎي ﻏﺬاﯾﯽ
ﺑﺮ اﺳﺎس راﻫﻨﻤﺎي ﻏﺬاﯾﯽ
ـ ﮔﺮوه ﺷﯿﺮ و ﻟﺒﻨﯿﺎت 4
 ﻗﺮاردارد ﮐﻪ ﻟﺒﻨﯿﺎت و ﺷﯿﺮ، ﮔﺮوه ﻏﺬاﯾﯽ راﻫﻨﻤﺎي ردﯾﻒ ﺳﻮﻣﯿﻦدر 
،  «2ب  »وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ ، ﮐﻠﺴﯿﻢ ﺗﺄﻣﯿﻦ ﻣﻨﺒﻊ ﺑﻬﺘﺮﯾﻦ ﮔﺮوه اﯾﻦ ﻏﺬاﻫﺎي
 در رﺷﺪ، ﻣﺤﮑﻢ ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ.ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ« 21ب  »وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ و ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ
.دارﻧﺪ ﻣﻬﻤﯽﺷﺪن اﺳﺘﺨﻮاﻧﻬﺎ و دﻧﺪان ﻫﺎ و ﺳﻼﻣﺖ ﭘﻮﺳﺖ ﻧﻘﺶ 
:اﻫﻤﯿﺖ ﻏﺬاﯾﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه
 ﻧﮑﻨﻨﺪ ﮔﺮوه ﻣﺼﺮف اﯾﻦ ﻏﺬاﯾﯽ روزاﻧﻪ از ﻣﻮاد رژﯾﻢ ﮐﻪ در اﻓﺮادي
 ﮐﻪ در اﻓﺮادي اﺳﺘﺨﻮان ﻣﯽ ﺷﻮﻧﺪ و در ﭘﻮﮐﯽ ﺑﺎﻻﺗﺮ دﭼﺎر ﺳﻨﯿﻦدر 
 ﺗﺄﺧﯿﺮ ﺑﺎﻋﺚ ﮐﻠﺴﯿﻢﻣﺮﺣﻠﻪ رﺷﺪ ﻗﺮار دارﻧﺪ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﮐﻮدﮐﺎن ﮐﻤﺒﻮد 
. رﺷﺪ آﻧﺎن ﺧﻮاﻫﺪ ﺷﺪ
 ﭼﺮﺑﯽ ﮔﺮوه ﮐﻢ ﭼﺮب، ﺑﺎ 3 ﺑﻪ ﻟﺒﻨﯿﺎت و ﺷﯿﺮ ﮔﺮوه ﻏﺬاﯾﯽﻣﻮاد 
 اﯾﻦ ﭼﺮﺑﯽ ﻣﯿﺰان ﻣﯽ ﺷﻮﻧﺪ ﮐﻪ ﻫﺮﭼﻪ ﺗﻘﺴﯿﻢﻣﺘﻮﺳﻂ و ﭘﺮ ﭼﺮب 
 ﻣﯽ ﺷﻮد و در ﺑﯿﺸﺘﺮ آﻧﻬﺎ اﻧﺮژي ﺗﻮﻟﯿﺪ ﻣﯿﺰان ﺑﺎﺷﺪ ﺑﯿﺸﺘﺮﻣﻮاد 
.  اﺳﺖﺑﯿﺸﺘﺮ ﻧﯿﺰ« آ  »وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ ﻣﯿﺰانﮔﺮوه ﭘﺮ ﭼﺮب آن 
:اﻫﻤﯿﺖ ﻏﺬاﯾﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه
: ﺷﺎﻣﻞ
ﺷﯿﺮ
ﭘﻨﯿﺮ 
ﻣﺎﺳﺖ 
 ﮐﺸﮏ 
.  ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪﺑﺴﺘﻨﯽ 
:ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه
 ﺳﻬﻢ 2-3 ﮔﺮوه اﯾﻦ ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه روزاﻧﻪ ﻣﯿﺰان 
 و ﺷﯿﺮده  ﻧﻮﺟﻮاﻧﺎن و زﻧﺎن ﺑﺎردار و ﺑﺮاي ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ و 
 ﭘﻮﮐﯽ  از ﺟﻠﻮﮔﯿﺮي  و ﺳﺮﯾﻊ رﺷﺪ دﻟﯿﻞ  ﺑﻪ ﯾﺎﺋﺴﻪ
 ﮔﺮوه ﺗﻮﺻﯿﻪ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از 3اﺳﺘﺨﻮان ﻣﺼﺮف روزاﻧﻪ 
 02 زﯾﺮ  ﮐﻪ ﺳﻦ آﻧﻬﺎ ﺷﯿﺮده  زﻧﺎن ﺑﺎردار و ﺑﺮاي . ﻣﯽ ﺷﻮد
 ﮔﺮوه اﯾﻦ از ﺑﯿﺸﺘﺮ  ﺳﻬﻢ ﯾﺎ 4ﺳﺎل اﺳﺖ ﻣﺼﺮف روزاﻧﻪ 
. ﻣﯽ ﺷﻮد ﺗﻮﺻﯿﻪ 
:ﻣﯿﺰان ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه
 ﺷﯿﺮ ﻟﯿﻮان ﯾﮏ ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ ﻟﺒﻨﯿﺎت و ﺷﯿﺮ ﺳﻬﻢ از ﮔﺮوه ﯾﮏô
. ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ
.  ﻣﺎﺳﺖ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪﻟﯿﻮان ﯾﮏ ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô
.  ﮐﺸﮏ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪﻟﯿﻮان ﯾﮏ ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô
ﺑﻪ اﻧﺪازه  )ﭘﻨﯿﺮ ﮔﺮم 03-54 ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô
. ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ( ﭘﻨﯿﺮ ﮐﺒﺮﯾﺖ ﻗﻮﻃﯽ ﯾﮏ
.  ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪﺑﺴﺘﻨﯽ ﻟﯿﻮان ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﻧﺼﻒ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô
:ﻣﯿﺰان ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه
 ﮔﺮوه ﻫﺎي ﻏﺬاﯾﯽ
ﺑﺮ اﺳﺎس راﻫﻨﻤﺎي ﻏﺬاﯾﯽ 
ـ ﮔﺮوه ﮔﻮﺷﺖ و ﺣﺒﻮﺑﺎت 5
 وﯾﺘﺎﻣﯿﻨﻬﺎي ،ﻓﺴﻔﺮ، ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ:  ﮔﺮوه ﺷﺎﻣﻞاﯾﻦ ﻣﻐﺬي ﻣﻮاد ﻣﻬﻤﺘﺮﯾﻦ
.  و آﻫﻦ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪﻣﻨﯿﺰﯾﻢ، روي،  «6ب » و  « 21ب »
 ﺳﺎزي ﮐﻪ در رﺷﺪ و ﺧﻮن ﻧﻘﺸﯽﮔﺮوه ﮔﻮﺷﺖ و ﺣﺒﻮﺑﺎت ﺑﻪ ﻋﻠﺖ 
.  ﺑﺮﺧﻮردار اﺳﺖاي وﯾﮋه اﻫﻤﯿﺖدارد از 
:اﻫﻤﯿﺖ ﻏﺬاﯾﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه
 ﺧﻮﻧﯽ ﺷﺪه و از ﮐﻢ ﺳﺎزي ﮔﺮوه ﺑﺎﻋﺚ ﺧﻮن اﯾﻦ ﻣﻮﺟﻮد در آﻫﻦ
.  ﻣﯽ ﮐﻨﺪﺟﻠﻮﮔﯿﺮيﻓﻘﺮ آﻫﻦ 
 ﻫﻤﺮاه ﮔﻮﺷﺘﯽ ﻏﺬاﻫﺎي ﻗﺒﻼ اﺷﺎره ﺷﺪ آﻫﻦ ﻣﻮﺟﻮد در ﻫﻤﺎﻧﻄﻮرﯾﮑﻪ
ﺑﻬﺘﺮ ( ﻣﯿﻮه ﻫﺎ و ﺳﺒﺰي ﻫﺎ)« ث  »وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ از ﻏﻨﯽ ﻏﺬاﯾﯽﺑﺎ ﻣﻮاد 
.ﺟﺬب ﻣﯽ ﺷﻮد
:اﻫﻤﯿﺖ ﻏﺬاﯾﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه
 زﻧﺎن ﺑﺎردار وﯾﮋه  ﻗﺮار دارﻧﺪ ﺑﻪ ﺑﺎروري  ﺳﻨﯿﻦ ﮐﻪ در زﻧﺎﻧﯽ
 دارﻧﺪ،ﻟﺬا ﺑﯿﺸﺘﺮي  ﺑﻪ آﻫﻦ روزاﻧﻪ ﻧﯿﺎز و دﺧﺘﺮان ﻧﻮﺟﻮان 
 ﮔﺮوه ﯾﻌﻨﯽ  در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ روزاﻧﻪ ﺧﻮد از ﻣﻨﺎﺑﻊ آﻫﻦ دار ﺑﺎﯾﺴﺘﯽ
.  ﺑﺪن ﻣﺼﺮف ﮐﻨﻨﺪ ﻧﯿﺎز ﮔﻮﺷﺖ و ﺣﺒﻮﺑﺎت ﺑﻪ اﻧﺪازه 
:اﻫﻤﯿﺖ ﻏﺬاﯾﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه
:  ﮔﺮوه ﺷﺎﻣﻞاﯾﻦ ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد
ﭘﺮﻧﺪﮔﺎن  ﮔﻮﺷﺖ ﻗﺮﻣﺰ و ﮔﻮﺷﺖ اﻧﻮاع
 ﻣﺎﻫﯽ 
( ﻣﺎش و ﻋﺪس ، ﻧﺨﻮد ، ﻟﻮﺑﯿﺎ) ﺣﺒﻮﺑﺎت 
 ﺗﺨﻢ ﻣﺮغ 
.ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ...(  وـﭙﺴﺘﻪ ﺑﺎدام ـﮔﺮدو ) ﻣﻐﺰﻫﺎ 
:ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ اﯾﻦ ﮔﺮوه
 .ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ  ﺳﻬﻢ 2-3 ﮔﺮوه اﯾﻦ ﻧﯿﺎزاز ﻣﻮرد ﺳﻬﻢ
 ﮔﺮم ﮔﻮﺷﺖ 06 ﺳﻬﻢ از ﮔﺮوه ﮔﻮﺷﺖ و ﺣﺒﻮﺑﺎت ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ ﯾﮏô
.ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ ﭘﺨﺘﻪ ﻣﺎﻫﯽﻗﺮﻣﺰ، ﮔﻮﺷﺖ ﭘﺮﻧﺪﮔﺎن و 
ﮔﺮم ﮔﻮﺷﺖ ﭼﺮخ ﮐﺮده 06 ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô 
 .ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ 
:ﻣﯿﺰان ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه 
.ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ ﻋﺪد ﺗﺨﻢ ﻣﺮغ 1 ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô
 :ﻣﺎﻧﻨﺪ  اﻧﻮاع ﻣﻐﺰﻫﺎ ﻟﯿﻮان ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ رﺑﻊ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô 
. ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ...  ﺑﺎدام وﭘﺴﺘﻪ ،ﮔﺮدو، 
 .ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ ﮔﺮم ﺟﮕﺮ ﯾﺎ دل 06 ﮔﺮوه ﺑﺮاﺑﺮ ﺑﺎ اﯾﻦ ﺳﻬﻢ از ﯾﮏô
:ﻣﯿﺰان ﺗﻮﺻﯿﻪ ﺷﺪه 
 دﻟﯿﻞ ﺑﻪ وﻟﯽ ﻫﺴﺘﻨﺪ ﺗﻮﺟﻬﯽ ﻗﺎﺑﻞ اﻧﺮژي داراي ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد اﯾﻦ
 ﺳﻬﻢ روزاﻧﻪ ﻣﯿﺰان را ﺷﺎﻣﻞ ﻣﯽ ﺷﻮﻧﺪ اﻧﺪﮐﯽ ﻣﻐﺬي ﻣﻮاد اﯾﻨﮑﻪ
 ﻧﯿﺰ ﻏﺬاﯾﯽ ﮔﺮوه ﺑﻌﻨﻮان در ﻧﻈﺮ ﮔﺮﻓﺘﻪ ﻧﺸﺪه اﺳﺖ و ﺑﺮاﯾﺸﺎن
 .ﺷﻮد  ﻧﻤﯽدر ﻧﻈﺮ ﮔﺮﻓﺘﻪ 
ﭼﺮﺑﯿﻬﺎ ، روﻏﻨﻬﺎ و ﺷﯿﺮﯾﻨﯽ ﻫﺎ 
:  ﺷﺎﻣﻞﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد اﯾﻦ
 اﻧﻮاع ﻣﺎﯾﻮﻧﺰ ، ﺧﺎﻣﻪ ، روﻏﻦ ، ﻣﺎرﮔﺎرﯾﻦ ، ﭘﯿﻪ ، دﻧﺒﻪ ، اﻧﻮاع ﮐﺮه ،
 اي ﺧﺎﻣﻪ ﭘﻨﯿﺮ و ﺷﯿﺮ و ﺳﺮ زﻣﯿﻨﯽ ﺳﯿﺐ ﭼﯿﭙﺲ ﺳﺲ ﻫﺎ ،
 .ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ 
 اﻧﻮاع آب ﻧﺒﺎت، ﺷﮑﻼت،اﻧﻮاع ﺷﯿﺮﯾﻨﯽ ﻫﺎي ﺧﺸﮏ و ﻫﻤﯿﻨﻄﻮر
 و ﺷﮑﺮ ، ﻋﺴﻞ ﻣﺮﺑﺎﻫﺎ ، ﮔﺎزدار ، ﺷﺮﺑﺖ ﻫﺎ ،  ﻧﻮﺷﺎﺑﻪ ﻫﺎي ﺗﺮ ،
 ﻏﺬاﯾﯽ دﺳﺘﻪ ﻣﻮاد اﯾﻦ از ﺷﮑﺮ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ ﺟﺰء ﻏﻨﯽاﻧﻮاع ژﻟﻪ ﮐﻪ 
.ﻫﺴﺘﻨﺪ 
ﭼﺮﺑﯿﻬﺎ ، روﻏﻨﻬﺎ و ﺷﯿﺮﯾﻨﯽ ﻫﺎ 
 ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﺳﺎﯾﺮ ﮔﺮوه ﻫﺎ ﺑﺎﯾﺪ ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد اﯾﻦ روزاﻧﻪ از ﻣﺼﺮﻓﯽ ﻣﯿﺰان
 ﮐﻢ دارﻧﺪ و ﯾﺎ ﺑﺪﻧﯽ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﮐﻪ اﻓﺮادي ﮐﻤﺘﺮ ﺑﺎﺷﺪ ﺑﺨﺼﻮص ﺑﺴﯿﺎر
 را ﻏﺬاﯾﯽ ﻧﻮع ﻣﻮاد اﯾﻦ ﻣﺼﺮف ﻣﯿﺰان ﺑﺎﯾﺴﺘﯽاﺿﺎﻓﻪ وزن دارﻧﺪ 
.ﻧﻤﺎﯾﻨﺪﻣﺤﺪود 
 
 ﺳﺎز زﻣﯿﻨﻪ دﻟﯿﻞ زا ﺑﻪ اﻧﺮژي ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد اﯾﻦ ﻣﺼﺮف ﮐﻠﯽ ﻃﻮر ﺑﻪ
 و ﮐﻮدﮐﯽ و ﻓﺸﺎر ﺧﻮن، از دوران ﻋﺮوﻗﯽ ﻗﻠﺒﯽ ﺑﯿﻤﺎرﯾﻬﺎي ﺑﺮايﺑﻮدن 
. ﻣﺤﺪود ﺷﻮدﺑﺎﯾﺪ ﻧﻮﺟﻮاﻧﯽ
ﭼﺮﺑﯿﻬﺎ ، روﻏﻨﻬﺎ و ﺷﯿﺮﯾﻨﯽ ﻫﺎ 
 ﺳﺎﻟﮕﯽ 2 ﭘﺎﯾﺎن ﻣﺎدر ﺗﺎ ﺷﯿﺮ ﺑﺎ ﺗﻐﺬﯾﻪô 
 و ﮐﻮدك ﻣﺎدر ﻫﻨﮕﺎم اﺑﺘﻼ ﺑﻪ اﺳﻬﺎل ﺷﯿﺮ ﺑﺎ ﺗﻐﺬﯾﻪ ﺗﻌﺪاد دﻓﻌﺎت ﮐﺮدن زﯾﺎدô 
 ﺑﯿﻤﺎرﯾﻬﺎي ﻣﺒﺘﻼ ﺑﻪ اﺳﻬﺎل ﯾﺎ ﮐﻮدك ﺑﻪ ﮐﺎﻓﯽ ﻏﺬاي و ﻣﺎﯾﻌﺎتدادن آب و 
 دﯾﮕﺮ ﻋﻔﻮﻧﯽ
 
  روزاﻧﻪ ﻏﺬاﯾﯽ در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻏﺬاﯾﯽاﺳﺘﻔﺎده از ﺗﻤﺎم ﮔﺮوه ﻫﺎي ô 
 ﺷﺶ ﭘﺎﯾﺎن در )ﮐﻮدﮐﺎن ﺑﺮاي ﮐﻤﮑﯽ ﻏﺬايﺷﺮوع ﺑﻪ ﻣﻮﻗﻊ ô 
 ( ﻣﺎﻫﮕﯽ
 
 ﺳﺎﻋﺖ ﺑﻌﺪ از ﻏﺬا و ﯾﺎ 2 ﺣﺪاﻗﻞ ﭼﺎيﻣﺼﺮف ô 
 ﻗﺒﻞ از ﻏﺬا ﯾﮑﺴﺎﻋﺖ
 اﺻﻠﯽ  وﻋﺪه ﯾﮏ  دادن ﺑﻪ ﺻﺒﺤﺎﻧﻪ ﺑﻪ ﻋﻨﻮان اﻫﻤﯿﺖô 
 در ﻣﻮرد داﻧﺶ آﻣﻮزان ﺑﻮﯾﮋه  روزاﻧﻪ ﻏﺬاي
  ﻧﺎن ﺗﻬﯿﻪ ﺑﺮاياﺳﺘﻔﺎده از آرد ﺳﺒﻮس دار ô 
 ﺷﺪه ﻫﻤﺮاه ﻏﺬا ﺿﺪﻋﻔﻮﻧﯽ ﺧﺎم و ﺳﺒﺰﯾﺠﺎتاﺳﺘﻔﺎده از ô 
 ﮔﺎزدار  از ﺣﺪ ﻧﻮﺷﺎﺑﻪ ﻫﺎي ﺑﯿﺶﻋﺪم ﻣﺼﺮف ô
ﻣﺼﺮف آب ﻣﯿﻮه ﻫﺎي ﻃﺒﯿﻌﯽ و ﺗﺎزه ô 
 ﮐﺮدﻧﯽ  ﭘﺮﭼﺮب و ﯾﺎ ﺳﺮخ ﻏﺬاﻫﺎي  ﮐﺮدن  ﻣﺼﺮف ﮐﻢô 
 آب ﭘﺰ ﯾﺎ ﺑﺨﺎر ﭘﺰ ﺷﺪه ﻏﺬاﻫﺎي و ﻣﺼﺮف 
 ﻧﻤﮏ  ﮐﺮدن  ﻣﺼﺮف ﮐﻢô
 ﺗﺎزه و ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت  ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﮔﻮﺷﺘﯽ ﻣﺼﺮف ﻏﺬاﻫﺎ ي ô 
« ث  » وﯾﺘﺎﻣﯿﻦ از ﻏﻨﯽ
 آب ﭘﺰ ﯾﺎ ﺑﺨﺎر ﭘﺰ در ﺑﺼﻮرت  ﻣﺎﻫﯽ اﺳﺘﻔﺎده از ﻣﺮغ و ô 
 ﻏﺬاﯾﯽ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ 
 ﻣﺎﻫﮕﯽ 6 ﭘﺎﯾﺎن  ﻣﺎدر در ﺷﯿﺮ ﻗﻄﻊ ô
 و ﺷﯿﺮﺧﻮار  ﮐﻮدﮐﺎن  در ﻣﻮرد ﺷﯿﺮدﻫﯽ  ﻧﺎﮔﻬﺎﻧﯽ ﻗﻄﻊ ô 
 ﺷﺪه در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﭘﺎﺳﺘﻮرﯾﺰه  ﮔﺎو و ﺷﯿﺮ  ﺟﺎﯾﮕﺰﯾﻨﯽ ﻋﺪم 
آﻧﺎن  ﻏﺬاﯾﯽ
 ﺳﺒﺰﯾﻬﺎ  ﮔﺮوه ﺑﻮﯾﮋه  ﻏﺬاﯾﯽ  ﮔﺮوﻫﻬﺎي  اﺳﺘﻔﺎده از ﺗﻤﺎم ﻋﺪم
 ﻏﺬاﯾﯽ  دررژﯾﻢ و ﻣﯿﻮه ﻫﺎ 
 ﻫﻤﺮاه ﯾﺎ ﺑﻼﻓﺎﺻﻠﻪ ﺑﻌﺪ از ﻏﺬا ﭼﺎيﻣﺼﺮف ô
 ﻧﺎن ﺗﻬﯿﻪ  ﺑﺮاي اﺳﺘﻔﺎده از آرد ﺑﺪون ﺳﺒﻮس ô
روزاﻧﻪ  ﻏﺬاﯾﯽ  در ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺳﺒﺰﯾﻬﺎﻋﺪم اﺳﺘﻔﺎده از ô 
ﮔﺎزدار ﻣﺼﺮف ﻧﻮﺷﺎﺑﻪ ﻫﺎي ô 
 ﮐﺮدﻧﯽ  ﭘﺮﭼﺮب و ﺳﺮخ ﻏﺬاﻫﺎي  زﯾﺎدﻣﺼﺮف ô
 ﻏﺬاﻫﺎي  ﺗﺎزه ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﺳﺒﺰﯾﻬﺎي ﻋﺪم ﻣﺼﺮف ô 
 ﮔﻮﺷﺘﯽ
 ﻣﺎﻧﻨﺪ ﻓﺎﻧﺘﺰي  آﻣﺎده و ﻏﺬاﻫﺎي از ﺣﺪ ﺑﯿﺶﻣﺼﺮف ô
....و   ﭼﯿﭙﺲ،ﻫﻤﺒﺮﮔﺮ، ﭘﯿﺘﺰا
ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ  در ادوﯾﻪ  ﺗﻨﺪ و ﭘﺮ ﻏﺬاﻫﺎي  از ﺣﺪ ﺑﯿﺶﻣﺼﺮف ô
 ﻏﺬاﯾﯽ
ﺻﺎﻓﯽ  ﯾﺎ آﺑﮑﺶ ﺑﺼﻮرت ﻣﺼﺮف ﺑﺮﻧﺞ ô 
 در ﺣﺮارت ﺑﺎﻻ ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﮐﺮدن  ﺳﺮخ ô 
: ﻫﻤﮕﺎﻧﯽ ﺗﻐﺬﯾﻪﺑﺮﻧﺎﻣﻪ  ( 1
 ﮐﻪ ﺑﻼ دﯾﺪه را ﻓﺮاﻫﻢ ﻣﯽ آورد ﺟﻤﻌﯿﺖ ﮐﻞ ﺑﺮاي ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ، ﻏﺬا اﯾﻦ 
 ﮐﯿﻠﻮ 0012 ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺣﺪاﻗﻞ روزاﻧﻪ ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﻃﺮﯾﻖ از ﺑﺎﯾﺴﺘﯽ
 اواﯾﻞ را ﺑﺮا ي ﻫﺮ ﻓﺮد در ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ ﮔﺮم 05 و اﻧﺮژي ﮐﺎﻟﺮي
.ﻧﻤﺎﯾﺪ ﺗﺄﻣﯿﻦﺑﺤﺮان 
: ﺗﮑﻤﯿﻠﯽ ﺗﻐﺬﯾﻪ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ـ2
ﻣﺎدران  )ﭘﺬﯾﺮ آﺳﯿﺐ ﮔﺮوﻫﻬﺎي ﺑﺮاي اﺿﺎﻓﯽ ﻏﺬاي ﺗﮑﻤﯿﻠﯽ ﺗﻐﺬﯾﻪﺑﺮﻧﺎﻣﻪ  
 ﺑﻪ ﻧﯿﺎز ﮐﻪ وآﻧﻬﺎﯾﯽ( ﺳﺎﻟﻤﻨﺪان– ﺳﺎل 5 زﯾﺮ ﮐﻮدﮐﺎن ﺷﯿﺮده ـﺑﺎردار و 
. ﻣﯽ ﮐﻨﺪﺗﺄﻣﯿﻦدارﻧﺪ را ( ﺑﯿﻤﺎران )اي ﺗﻐﺬﯾﻪ ﻧﻮﺗﻮاﻧﯽ
: درﻣﺎﻧﯽ ﺗﻐﺬﯾﻪ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ـ3
 در ﻣﯿﺮ ﻣﺮگ و ﻣﯿﺰان ﮐﺎﻫﺶ ﺟﻬﺖ درﻣﺎﻧﯽ ﺗﻐﺬﯾﻪ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ 
.  ﻣﯽ ﮔﺮددﺗﺪوﯾﻦ رﻧﺞ ﻣﯽ ﺑﺮﻧﺪ ﺷﺪﯾﺪ ﺳﻮءﺗﻐﺬﯾﻪ از ﮐﻪ ﮐﻮدﮐﺎﻧﯽ
 در ﺟﻬﺖ ﺑﯿﻤﺎر ﺑﻪ اﻓﺮاد رﻧﺠﻮر و ﺗﻐﺬﯾﻪ اراﺋﻪ ﻣﺸﺎوره ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ
 از ﺑﻌﻀﯽ ﺧﻄﺮ ﮐﺮدن ﮐﻢ ﻣﻮﺟﻮد و ﻏﺬاﯾﯽ از ﻣﻨﺎﺑﻊ ﺑﻬﯿﻨﻪاﺳﺘﻔﺎده 
 ﺷﺎﻣﻞ ﻧﯿﺰ را ﻗﻠﺒﯽ ﺑﯿﻤﺎرﯾﻬﺎي، دﯾﺎﺑﺖ ﻣﺜﻞ ﻓﺸﺎر ﺧﻮن، ﺑﯿﻤﺎرﯾﻬﺎ
.ﻣﯽ ﮔﺮدد
 ﺳﺎزي  در ارﺗﺒﺎط ﺑﺎ آﻣﺎده ﮐﻪ اﻓﺮادي و ﻣﺪﯾﺮان ﺑﻪ ﺗﻐﺬﯾﻪ آﻣﻮزش ـ4
 ﮐﻞ ﻫﺴﺘﻨﺪ و ﺑﻪ درﮔﯿﺮ ﺑﻪ آﻧﻬﺎ ﭘﺎﺳﺨﮕﻮﯾﯽ و ﻣﻠﯽ ﺑﺤﺮان ﺷﺮاﯾﻂ ﺑﺮاي
:ﺟﻤﻌﯿﺖ 
 ﺧﺎﻧﻮاده ﻫﺎ آﮔﺎﻫﯽ و ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﮔﺮوﻫﻬﺎي از ﺑﻬﯿﻨﻪدر ﺟﻬﺖ اﺳﺘﻔﺎده 
 اﻓﺮاد ﺑﯿﺸﺘﺮ ﻣﺨﺘﻠﻒ و ﻣﺮاﻗﺒﺖ ﺳﻨﯿﻦ اﻓﺮاد در ﺗﻐﺬﯾﻪدرﻣﻮرد ﻧﺤﻮه 
 در ﻣﻨﻄﻘﻪ ﮔﺮوﻫﯽ ﭼﻬﺮه ﺑﻪ ﭼﻬﺮه و آﻣﻮزﺷﯽ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺑﺎﯾﺪ ﭘﺬﯾﺮ آﺳﯿﺐ
 ﺑﺮ اﺳﺎس ﻣﺮاﺗﺒﯽ و ﺳﻠﺴﻠﻪ روﺗﯿﻦ آﻣﻮزش ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ.  ﮔﺮددﺗﺪوﯾﻦ
 ﺑﻪ ﻧﻈﺮ اﻟﺰاﻣﯽ در ﺑﺤﺮان درﮔﯿﺮ واﻓﺮاد ﭘﺮﺳﻨﻞ ﮐﻠﯿﻪﻃﺮح درس ﺑﻪ 
.ﻣﯽ رﺳﺪ
 ﻣﺨﺘﻠﻒ ﮔﺮوﻫﻬﺎي ﺑﺮاي ﻣﻨﺎﺳﺐ ﻏﺬاﯾﯽ ﺳﺒﺪ ﺑﺎﯾﺪ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ اﯾﻦ در
 ﻣﻐﺬي ﻫﺎي رﯾﺰ دﯾﮕﺮ و ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ و اﻧﺮژي ﻣﺘﻮﺳﻂ ﺗﺄﻣﯿﻦﺟﻬﺖ 
 ﺗﻔﮑﯿﮏ ﺑﻪ ﻏﺬاﯾﯽ ﺳﺒﺪ اﯾﻦ ﮐﻪ ﻧﻤﺎﯾﯿﻢ ﺑﯿﻨﯽ ﭘﯿﺶ را ﻧﯿﺎزﻣﻮرد 
: ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪزﯾﺮ ﺑﻪ ﺷﺮح ﺳﻨﯽ ﮔﺮوﻫﻬﺎي
 زﯾﺮ  ﮐﻮدﮐﺎن از ﺳﺮﯾﻌﯽ ﺑﺤﺮان ﺑﺮآورد روزﻫﺎي ﻧﺨﺴﺘﯿﻦـ در 
 و اراﺋﻪ ﺗﻬﯿﻪ ﺧﺸﮏ ﺷﯿﺮ ﻧﯿﺎز ﺻﻮرت ﮔﺮﻓﺘﻪ و در ﺻﻮرت ﯾﮑﺴﺎل
.ﮔﺮدد
:ـ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻐﺬﯾﻪ ﻫﻤﮕﺎﻧﯽ1
: ﮔﺮدد  ﺗﻨﻈﯿﻢ  در ﺳﻪ ﺑﺨﺶ ﺑﺎﯾﺪ ﻫﻤﮕﺎﻧﯽ  ﺗﻐﺬﯾﻪ  ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ـ
ﺑﺤﺮان  ﻗﺒﻞ از -1 
ﺑﺤﺮان  ﺣﯿﻦ -2 
  ﺑﻌﺪ از ﺑﺤﺮان – 3
:ـ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻐﺬﯾﻪ ﻫﻤﮕﺎﻧﯽ1
 ﻣﯽ ﺗﻮان از آﻧﻬﺎ ﮐﻪ ﻏﺬاﯾﯽﻣﻮاد :  در ﻣﺮﺣﻠﻪ ﻗﺒﻞ از ﺑﺤﺮان و ﺳﻪ روز اول ﺑﺤﺮان ( اﻟﻒ
:  ﻣﯽ ﺑﺎﺷﻨﺪ زﯾﺮ  ﺷﺎﻣﻞ ﻣﻮارد ﮐﻪ  ﻧﻤﻮد ذﺧﯿﺮه اﺳﺘﻔﺎده و در اﻧﺒﺎرﻫﺎ 
ﻧﺎن -1
ﻣﺎﻫﯽ ﮐﻨﺴﺮو-2 
 ﻟﻮﺑﯿﺎ ﮐﻨﺴﺮو -3
ﻋﺪس ﮐﻨﺴﺮو -4
ﻫﺎ ﺧﻮرﺷﺖ و اﻧﻮاع ﮐﻨﺴﺮوﻣﺮغ -5 
 
 ﻣﯽ ﺗﻮان از آﻧﻬﺎ ﮐﻪ ﻏﺬاﯾﯽﻣﻮاد :  در ﻣﺮﺣﻠﻪ ﻗﺒﻞ از ﺑﺤﺮان و ﺳﻪ روز اول ﺑﺤﺮان ( اﻟﻒ
:  ﻣﯽ ﺑﺎﺷﻨﺪ زﯾﺮ  ﺷﺎﻣﻞ ﻣﻮارد ﮐﻪ  ﻧﻤﻮد ذﺧﯿﺮه اﺳﺘﻔﺎده و در اﻧﺒﺎرﻫﺎ 
...(وﻣﺎدر  )ﺑﯿﺴﮑﻮﯾﺖ -6 
ﺷﺪه  ﺑﻨﺪي ﺑﺴﺘﻪ ﻫﺎي آﺟﯿﻞ-7
 اﺳﺘﺮﯾﻞ ﺷﯿﺮ -8
 ﻣﺮﺑﺎ -9
ﮐﻠﻮﭼﻪ  –01
ﮐﯿﮏ -11 
 
ﺧﺸﮏ ﺧﺮﻣﺎي -21
 ﮐﺸﻤﺶ -31
ﭘﯿﺎز -41
ﺷﺪه ﺑﻨﺪي ﺑﺴﺘﻪ آﺑﻤﯿﻮه-51
ﺧﺸﮑﺒﺎر و ﺧﺸﮏﻫﺎي   ﻣﯿﻮهدﯾﮕﺮ و ﺧﺸﮏ اﻧﺠﯿﺮ-61 
...وـ رب 71 
ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ ﮐﻪ ﻣﯽ ﺗﻮان از آﻧﻬﺎ : در ﻣﺮﺣﻠﻪ ﻗﺒﻞ از ﺑﺤﺮان و ﺳﻪ روز اول ﺑﺤﺮان (  اﻟﻒ
 :اﺳﺘﻔﺎده و در اﻧﺒﺎرﻫﺎ ذﺧﯿﺮه ﻧﻤﻮد ﮐﻪ ﺷﺎﻣﻞ ﻣﻮارد زﯾﺮ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﻨﺪ 
(آﺷﺎﻣﯿﺪنﺟﻬﺖ ) آب ﻟﯿﺘﺮ وﻧﯿﻢ ﯾﮏ -81 
ﻣﺎﯾﻊ روﻏﻦ -91 
اي ﮐﯿﺴﻪ ﭼﺎي -02
 اي ﺣﺒﻪ ﻗﻨﺪ -2 1
 ﺧﺸﮏ ﺷﯿﺮ -22
ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ ﮐﻪ ﻣﯽ ﺗﻮان از آﻧﻬﺎ : در ﻣﺮﺣﻠﻪ ﻗﺒﻞ از ﺑﺤﺮان و ﺳﻪ روز اول ﺑﺤﺮان (  اﻟﻒ
: اﺳﺘﻔﺎده و در اﻧﺒﺎرﻫﺎ ذﺧﯿﺮه ﻧﻤﻮد ﮐﻪ ﺷﺎﻣﻞ ﻣﻮارد زﯾﺮ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﻨﺪ 
:ﻏﺬاﯾﯽ ﻫﻤﺮاه ﺑﺴﺘﻪ وﺳﺎﺋﻞ ـ
 ﺑﺎر ﯾﮏ )ﻟﯿﻮانﻗﺎﺷﻖ و ﭼﻨﮕﺎل و ﺑﺸﻘﺎب و -2 ﺑﺎزﮐﻦ در-1
( ﻣﺼﺮف
:ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽـ ﻟﻮازم 
(   ﻗﺎﻟﺐ1) ﯾﺎ ﺻﺎﺑﻮن ﺟﺎﻣﺪ ﺗﯿﻮپ 1(ﺗﯿﻮﭘﯽ)ﮐﻨﻨﺪه ﻋﻔﻮﻧﯽ ژل ﺿﺪ 
ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ ﮐﻪ ﻣﯽ ﺗﻮان از آﻧﻬﺎ : در ﻣﺮﺣﻠﻪ ﻗﺒﻞ از ﺑﺤﺮان و ﺳﻪ روز اول ﺑﺤﺮان (  اﻟﻒ
: اﺳﺘﻔﺎده و در اﻧﺒﺎرﻫﺎ ذﺧﯿﺮه ﻧﻤﻮد ﮐﻪ ﺷﺎﻣﻞ ﻣﻮارد زﯾﺮ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﻨﺪ 
 ﮐﯿﻠﻮ 0022 ﺑﺘﻮاﻧﺪ ﻏﺬاﯾﯽ ﺳﺒﺪ ﺑﺎﯾﺪ ﺳﻪ روز اول ﺑﺤﺮان در
 ﻓﺮد ﻗﺮار دﻫﺪ و ﺑﻪ اﺧﺘﯿﺎر را در ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ ﮔﺮم 07 و اﻧﺮژي ﮐﺎﻟﺮي
 ﻏﺬا، ﺑﻬﺘﺮ اﺳﺖ ﺳﺎزي و آﻣﺎده ﮐﺮدن ﮔﺮم اﻣﮑﺎﻧﺎت ﻧﺒﻮد دﻟﯿﻞ
 ﻗﺎﺑﻞ ﻣﺼﺮف ﻫﺴﺘﻨﺪ راﺣﺘﯽ ﺑﻪ ﮐﻪ ﻏﺬاﯾﯽ از ﻣﻮاد اﻻﻣﮑﺎن ﺣﺘﯽ
.اﺳﺘﻔﺎده ﮔﺮدد
( روز اول ﺑﺤﺮان3) ﺑﺤﺮان ﺷﺮاﯾﻂ در ﯾﮑﻨﻔﺮ ﻏﺬاﯾﯽﺳﺒﺪ ( اﻟﻒ
ﻧﻤﻮﻧﻪ اول
ﻧﻤﻮﻧﻪ اول 
(  ﻫﺮ روز ﺑﺮاي)
( ﻫﻔﺘﻪ اولﭘﺎﯾﺎناز روز ﺳﻮم ﺗﺎ ) ﺑﺤﺮان ﺣﯿﻦدر ﻣﺮﺣﻠﻪ ( ب
دوم ﻧﻤﻮﻧﻪ 
(  ﻫﺮ روز ﺑﺮاي)
( ﻫﻔﺘﻪ اولﭘﺎﯾﺎناز روز ﺳﻮم ﺗﺎ ) ﺑﺤﺮان ﺣﯿﻦدر ﻣﺮﺣﻠﻪ ( ب
ﻫﻔﺘﻪ دوم و ﺳﻮم (  روز ﻫﻔﺘﻢ ﺑﻪ ﺑﻌﺪﭘﺎﯾﺎناز  )ﺑﺤﺮاﻧﯽدر ﻣﺮﺣﻠﻪ ﺑﻌﺪ از ( ج
ﻧﻤﻮﻧﻪ اول


: ﺗﻮﺟﻪ 
 اﻣﮑﺎﻧﺎت ﺗﺎﻣﯿﻦ ﮐﻪ از آﻧﺠﺎ ﯾﯽ 
 ﻏﺬا ﺳﺎزيﺟﻬﺖ ﻃﺒﺦ و آﻣﺎده 
 ﺑﻪ ﻧﻮع، وﺳﻌﺖ و ﺑﺴﺘﮕﯽ 
ﺷﺪت ﺑﺤﺮان دارد ﻟﺬا در 
 ﻻزم اﻣﮑﺎﻧﺎتﺻﻮرت وﺟﻮد 
ﻣﯽ ﺗﻮان ﺑﻌﺪ از ﻫﻔﺘﻪ اول 
 از ﺟﯿﺮه ﻫﺎي ﺗﻮﺻﯿﻪ ﻣﺴﺘﻘﯿﻤﺎٌ 
 ﻫﻔﺘﻪ ﺳﻮم ﺑﻪ ﺑﻌﺪ ﺑﺮايﺷﺪه 
. ﮐﺮد اﺳﺘﻔﺎده 
ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ روزاﻧﻪ 
ﻫﻔﺘﻪ ﺳﻮم ﺑﻪ ﺑﻌﺪ 
 دو ﻧﻔﺮه در ﻣﺮﺣﻠﻪ ﺳﻮم ﺑﻌﺪ از ﺑﺤﺮان ﺧﺎﻧﻮاده  ﯾﮏ ﺑﺮاي  ﻏﺬاﯾﯽ اﻗﻼم ﻫﻔﺘﮕﯽ  ﺳﻬﻤﯿﻪ 
 ﺑﻪ ﺳﻨﯽ ﮔﺮوه اﯾﻦ روزاﻧﻪ ﻧﯿﺎز ﻣﻮرد ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ و اﻧﺮژيﻣﺘﻮﺳﻂ  
 اﯾﻨﮑﻪﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ .  ﮔﺮم ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ41 و ﮐﺎﻟﺮي ﮐﯿﻠﻮ 058 ﺗﺮﺗﯿﺐ
 ﻣﺎدر ﺷﯿﺮ ﻃﺮﯾﻖ از ﺑﺎﯾﺪ ﺳﻨﯽ ﮔﺮوه اﯾﻦ ﻏﺬاﯾﯽ ﻧﯿﺎزﻫﺎي% 06
 ﻣﺎدر ﺷﯿﺮ اﻫﻤﯿﺖ ﻣﺎدران ﺑﻪ ﮐﻪ ﺻﻮرﺗﯽ در ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ ﺷﻮد، ﺗﺄﻣﯿﻦ
 ﻧﯿﺎزﻫﺎي ، ﺑﮕﯿﺮﻧﺪ ﻗﺮار ﻧﯿﺰ اي ﺗﻐﺬﯾﻪ ﺣﻤﺎﯾﺖآﮔﺎه ﺑﺎﺷﻨﺪ و ﻣﻮرد 
 ﺗﺄﻣﯿﻦ آﻧﺎن ﺷﯿﺮ ﻃﺮﯾﻖ از زﯾﺎدي ﺗﺎ ﺣﺪود ﻧﯿﺰ ﺧﻮار ﺷﯿﺮ ﮐﻮدك
.ﺧﻮاﻫﺪ ﺷﺪ
ـ ﺳﺒﺪ ﻏﺬاﯾﯽ ﭘﯿﺸﻨﻬﺎدي ﺟﻬﺖ ﺗﺄﻣﯿﻦ ﮐﻠﯿﻪ ﻧﯿﺎزﻫﺎي ﻏﺬاﯾﯽ1
 ﻣﺎﻫﻪ21 ﺗﺎ 6 ﮐﻮدﮐﺎن 
 ﺟﻬﺖ ﮐﻮدﮐﺎن ﺗﻮﺻﯿﻪ ﻣﯽ ﺷﻮد ﮐﻪ ﺑﻪ زﻣﺎﻧﯽ ﺧﺸﮏ ﺻﺮﻓﺎً ﺷﯿﺮô
، ﻓﻮت ﯾﺎ ﮔﻮارﺷﯽ ﻣﺨﺘﻠﻒ از ﺟﻤﻠﻪ ﭼﻨﺪ ﻗﻠﻮ ﺑﻮدن، ﻣﺸﮑﻼت دﻻﯾﻞ
.  ﻣﺎدر را ﻧﺪارﻧﺪﺷﯿﺮ ﻣﺼﺮف ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﻣﺎدر ﺑﯿﻤﺎري
 ﺧﺎم ﯾﺎ ﭘﺨﺘﻪ ﺑﺼﻮرت ﺗﺨﻢ ﻣﺮغ ﺳﻔﯿﺪه ﮐﻪ ﻣﺼﺮف آﻧﺠﺎﯾﯽاز ô
 ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ ﺳﺎل ﻣﻤﻨﻮع ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ ﯾﮏ زﯾﺮ ﮐﻮدﮐﺎن ﺑﺮاي
 اﯾﻦ، در ﮔﺮدﯾﺪه ﺑﺮ زرده ﺗﺨﻢ ﻣﺮغ ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ اﻧﺮژي ﺻﺮﻓﺎًﻣﺤﺘﻮاي
 ﻣﻮرد ﮐﺴﺐ اﯾﻦ ﻻزم را در آﮔﺎﻫﯽﺧﺼﻮص ﻻزم اﺳﺖ ﺗﺎ ﻣﺎدران 
. ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ
ـ ﺳﺒﺪ ﻏﺬاﯾﯽ ﭘﯿﺸﻨﻬﺎدي ﺟﻬﺖ ﺗﺄﻣﯿﻦ ﮐﻠﯿﻪ ﻧﯿﺎزﻫﺎي ﻏﺬاﯾﯽ1
 ﻣﺎﻫﻪ21 ﺗﺎ 6 ﮐﻮدﮐﺎن 
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 :ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ ذﯾﻞ ﺑﺮاي ﮐﻮدﮐﺎن زﯾﺮ ﯾﮏ ﺳﺎل ﻣﻤﻨﻮع ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ
ﺟﺪول 
: 1
ﻣﻌﺎدل ﻫﺮ واﺣﺪ از 
ﻣﯿﻮه
ﺑﺮﮔﯽ ﻣﻌﺎدل ﻫﺮ واﺣﺪ ﺳﺒﺰي ﻫﺎي : 2ﺟﺪول 
ﺳﺒﺰﯾﻬﺎ  دﯾﮕﺮﻣﻌﺎدل ﻫﺮ واﺣﺪ از : 3ﺟﺪول 
 ﻏﺬاﯾﯽ  ﻧﯿﺎزﻫﺎي  ﺗﺄﻣﯿﻦ ﺑﺮاي  ﭘﯿﺸﻨﻬﺎدي  ﻏﺬاﯾﯽ ﺳﺒﺪ 
 ﮐﯿﻠﻮ  0022 ﺣﺎوي ﺑﺎﯾﺪ  ﺳﺎل، ﺣﺪاﻗﻞ 81 ﺗﺎ 7دﺧﺘﺮان 
.  در روز ﺑﺎﺷﺪ ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ  ﮔﺮم 05 و اﻧﺮژي  ﮐﺎﻟﺮي 
از  % 21/47 ﺳﺎﻟﻪ ﺣﺪود 81 ﺗﺎ 7 دﺧﺘﺮان ô
ﺑﺮ اﺳﺎس .  ﻣﯽ دﻫﻨﺪ ﺗﺸﮑﯿﻞ  ﺗﺤﺖ ﭘﻮﺷﺶ را ﺟﻤﻌﯿﺖ 
 ﻗﺎﺑﻞ ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ و اراﺋﻪ ﺑﻪ ﻏﺬاﯾﯽ ﺟﺪول ﻓﻮق ﻣﻮاد 
. ﺧﺎﻧﻮاده ﻫﺎي آﻧﻬﺎ ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ 
دﺧﺘﺮان 
 ﺳﺎل 81 ﺗﺎ 7
دﺧﺘﺮان 
 ﺳﺎل٨١ ﺗﺎ ٧
 در ﺳﺒﺰي  و ﻣﯿﻮه  واﺣﺪ 1 ﮐﻪ اﯾﻦﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ô
 ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ ﻣﯿﻮه ﻫﺎ وﺳﺒﺰي ﻫﺎي ﻣﺨﺘﻠﻒ ﺗﻔﺎوت ﻣﯽ ﮐﻨﺪ 
 ﺳﺒﺰي  و ﻣﯿﻮه  و ﺑﺮ ﺣﺴﺐ 2 و 1ﺑﺮ اﺳﺎس ﺟﺪول 
 آﻧﻬﺎ ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﻓﺼﻠﯽ  ﺗﻬﯿﻪﻣﻮﺟﻮد در ﻣﻨﻄﻘﻪ و اﻣﮑﺎن 
. ﻣﯽ ﺷﻮد ﺧﺎﻧﻮاده ﻫﺎ ﺗﺤﻮﯾﻞ  اﻗﻼم اﻗﺪام و ﺗﻬﯿﻪ
 ﻣﺎه ﺳﻦ دارﻧﺪ 21 ﺗﺎ 6 ﺑﯿﻦ ﻣﻨﻄﻘﻪ ﺟﻤﻌﯿﺖ% 1/2ﺣﺪوداٌô
 6-21 ﺗﻌﺪاد ﮐﻮدﮐﺎن ﺿﺮﺑﺪرﮐﻪ ارﻗﺎم اراﺋﻪ ﺷﺪه در ﺟﺪول 
.ﮔﺮدد ﯾﺎ ﻣﺎﻫﺎﻧﻪ اراﺋﻪ ﻫﻔﺘﮕﯽﻣﺎﻫﻪ ﺷﺪه و ﺑﻪ ﺻﻮرت 
 ﺗﻨﻮع را ﺟﺎت ﻣﯿﻮه و ﺳﺒﺰﯾﺠﺎت ﺗﺤﻮﯾﻞ ﺷﻮد در ﺳﻌﯽô
. ﻫﺮ روز ﺑﻪ ﺧﺎﻧﻮاده ﻫﺎ داده ﻧﺸﻮدﻣﯿﻮه ﻧﻮع ﯾﮏ ﮐﺮده و رﻋﺎﯾﺖ
 ﺑﻪ ﺳﻨﯽ ﮔﺮوه اﯾﻦ روزاﻧﻪ ﻧﯿﺎز ﻣﻮرد ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ و اﻧﺮژي ﻣﺘﻮﺳﻂ ô
 ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ ﮔﺮم 61 و ﮐﺎﻟﺮيﮐﯿﻠﻮ 0011 در ﺣﺪود ﺗﺮﺗﯿﺐ
.  ﮔﺮددﺗﺄﻣﯿﻦ ﻣﺎدر ﺷﯿﺮ ﻃﺮﯾﻖآن ﻣﯽ ﺑﺎﯾﺴﺖ از % 03ﮐﻪ ﺣﺪاﻗﻞ 
ﮐﻮدﮐﺎن 
 ﯾﮏ ﺗﺎ دوﺳﺎل
ﮐﻮدﮐﺎن 
 ﯾﮏ ﺗﺎ دوﺳﺎل
 ﻣﺮدان ﺑﺮاي ﺑﺎﯾﺪ ﺳﺎﻟﻤﻨﺪي ﻣﻄﻠﻮب دوران ﻏﺬاﯾﯽﺳﺒﺪ 
 ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ ﮔﺮم 65 و اﻧﺮژي ﮐﺎﻟﺮي ﮐﯿﻠﻮ 0052 ﺣﺎويﺣﺪاﻗﻞ 
 ﮔﺮم 64 و اﻧﺮژي ﮐﺎﻟﺮي ﮐﯿﻠﻮ 0002 ﺣﺎوي زﻧﺎن ﺑﺮايو 
 ﺗﺄﻣﯿﻦ   واﺣﺪ،ﻏﺬاﯾﯽ ﺳﺒﺪ ﯾﮏ ﺟﻬﺖ اراﺋﻪ ﮐﻪ ﺑﺎﺷﺪ ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ
.اﺳﺖ ﻣﺪ ﻧﻈﺮ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺟﻨﺴﯽ دو ﮔﺮوه ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻧﯿﺎزﻫﺎي
 ﺑﯿﺶ ﺳﻨﯿﻦ
ﺳﺎﻟﮕﯽ 05از 
 ﺗﺤﺖ ﺟﻤﻌﯿﺖاز % 02 ﺣﺪود ﺳﺎﻟﮕﯽ 05 از ﺑﯿﺶ ﺳﻨﯿﻦô
 ﺑﺮ اﺳﺎس ﺟﺪول ﻓﻮق ﻣﻮاد ﮐﻪ ﻣﯽ دﻫﻨﺪ ﺗﺸﮑﯿﻞﭘﻮﺷﺶ را 
 . ﺑﻪ آﻧﺎن ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪواراﺋﻪ ﻗﺎﺑﻞ ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ ﻏﺬاﯾﯽ
 ﺑﯿﺶ ﺳﻨﯿﻦ
ﺳﺎﻟﮕﯽ 05از 
 ﺑﯿﺶ ﺳﻨﯿﻦ
ﺳﺎﻟﮕﯽ 05از 
 ﺑﺎﻟﻐﯿﻦ   ﻏﺬاﯾﯽ ﻧﯿﺎزﻫﺎي ﮐﻠﯿﻪ ﺗﺄﻣﯿﻦ ﺟﻬﺖ ﭘﯿﺸﻨﻬﺎدي ﻏﺬاﯾﯽﺳﺒﺪ 
 ﮐﯿﻠﻮ 0082 ﺣﺪاﻗﻞ در ﻣﺮدان ﺣﺎويﺑﺎﯾﺪ(  ﺳﺎل 05 ﺗﺎ 81) 
 ﮐﯿﻠﻮ 0022 ﺣﺎوي و در زﻧﺎن ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ ﮔﺮم 65 و اﻧﺮژي ﮐﺎﻟﺮي
 ﯾﮏ ﺑﻪ ﺟﻬﺖ اراﺋﻪ ﮐﻪ ﺑﺎﺷﺪ ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ ﮔﺮم 64 و اﻧﺮژي ﮐﺎﻟﺮي
 ﺟﻨﺴﯽ دو ﮔﺮوه اﯾﻦ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻧﯿﺎز ﻫﺎي ﺗﺄﻣﯿﻦ واﺣﺪ، ﻏﺬاﯾﯽﺳﺒﺪ 
.اﺳﺖﻣﺪ ﻧﻈﺮ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺷﺪه 
 ﺑﺎﻟﻐﯿﻦ
 ﺳﺎل05 ﺗﺎ 81
 ﺗﺤﺖ ﺟﻤﻌﯿﺖاز  % 73/2 ﺳﺎﻟﻪ ﺣﺪود 05 ﺗﺎ 81 ﺑﺎﻟﻐﯿﻦô
 ﺑﺮ اﺳﺎس ﺟﺪول ﻓﻮق، ﻣﻮاد ﮐﻪ ﻣﯽ دﻫﻨﺪ ﺗﺸﮑﯿﻞﭘﻮﺷﺶ را 
.  ﺑﻪ ﺧﺎﻧﻮاده ﻫﺎي آﻧﺎن ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪﺗﺤﻮﯾﻞ ﻗﺎﺑﻞ ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ و ﻏﺬاﯾﯽ
 ﺑﺎﻟﻐﯿﻦ
 ﺳﺎل05 ﺗﺎ 81
 ﺑﺎﻟﻐﯿﻦ
 ﺳﺎل05 ﺗﺎ 81
 زﻧﺎن ﺑﺎردار ﯾﺎ ﻏﺬاﯾﯽ ﻧﯿﺎزﻫﺎي ﮐﻠﯿﻪ ﺑﺮاي ﻣﻄﻠﻮب ﻏﺬاﯾﯽﺳﺒﺪ 
:ﺷﯿﺮده
 و اﻧﺮژي ﮐﺎﻟﺮي ﮐﯿﻠﻮ 0052 ﺣﺎوي زﻧﺎن ﺑﺎردار ﺣﺪاﻗﻞ ﺑﺮاي ﺑﺎﯾﺪ 
 ﮐﯿﻠﻮ 0062 ﺣﺎوي ﺑﺎﯾﺪ ﺷﯿﺮده زﻧﺎن ﺑﺮاي و ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ ﮔﺮم 06
 ﺳﺒﺪ ﯾﮏ ﺟﻬﺖ اراﺋﻪ ﮐﻪ ﺑﺎﺷﺪ ﭘﺮوﺗﺌﯿﻦ ﮔﺮم 56 و اﻧﺮژي ﮐﺎﻟﺮي
 ﻧﻈﺮﻗﺮار ﻣﺪ ﺷﯿﺮده زﻧﺎن ﻧﯿﺎز ﻣﻮرد ﻣﻘﺎدﯾﺮ ﺗﺄﻣﯿﻦ واﺣﺪ، ﻏﺬاﯾﯽ
.ﮔﺮﻓﺘﻪ اﺳﺖ
ﺷﯿﺮدﻫﯽ ﯾﺎ ﺑﺎرداريدوران 
 را ﺟﻤﻌﯿﺖاز % 5 ﺣﺪود ﺷﯿﺮدﻫﯽ و ﺑﺎردارياﻓﺮاد در دوران ô
 ﺷﻮد و ﺑﺮ ﮐﺴﺮ زﻧﺎن ﺟﻤﻌﯿﺖ ﮐﻞ از ﺑﺎﯾﺪ ﮐﻪ ﻣﯽ دﻫﻨﺪ ﺗﺸﮑﯿﻞ
. آﻧﻬﺎ ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ و اراﺋﻪ ﮔﺮددﻏﺬاﯾﯽاﺳﺎس ﺟﺪول ﻓﻮق ﻣﻮاد 
ﺷﯿﺮدﻫﯽ ﯾﺎ ﺑﺎرداريدوران 
ﺷﯿﺮدﻫﯽ ﯾﺎ ﺑﺎرداريدوران 
 و ﭘﺬﯾﺮ  آﺳﯿﺐ  ﮔﺮوه ﻫﺎي ﺑﺮاي  را اﺿﺎﻓﯽ ﻏﺬاي
 ﺗﺄﻣﯿﻦ دارﻧﺪ، اي  ﺗﻐﺬﯾﻪ  ﺗﻮاﻧﯽ  ﺑﻪ ﻧﻮ ﻧﯿﺎز  ﮐﻪ  آﻧﻬﺎﯾﯽ
 ﺗﻐﺬﯾﻪ  ﺳﻮء ﮐﻪ اﺳﺖ ﻧﯿﺎز ﻣﻮرد زﻣﺎﻧﯽ  و ﻣﯿﮑﻨﺪ
.  آن ﺑﺎﻻ ﺑﺎﺷﺪ ﺷﯿﻮع ﺷﺪه و ﯾﺎ ﺧﻄﺮ ﺷﺎﯾﻊ ﮐﻮدﮐﺎن 
ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻐﺬﯾﻪ ﺗﮑﻤﯿﻠﯽ ( 2
: ﺧﻄﺮ  و در ﻣﻌﺮض ﭘﺬﯾﺮ  آﺳﯿﺐ  ﮔﺮوﻫﻬﺎي 
 و ﻣﺎدران ﺑﺎردار و ﺷﯿﺮده  ﺳﺎل، ﻣﺎدران 5 زﯾﺮ  ﮐﻮدﮐﺎن ô 
..... ﺳﺎﻟﻤﻨﺪان و
 ﻣﺎدر ﯾﺎ در ﻣﻮارد ﺷﯿﺮ ﺑﺎ ٌاﻧﺤﺼﺎراٌ  ﺷﺶ ﻣﺎه زﯾﺮ ﻧﻮزادان ô 
 ﻣﺎدر ﺷﯿﺮ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺟﺎﯾﮕﺰﯾﻦ  از ﮐﺎﻓﯽ  ﺑﻪ ﻣﻘﺪار اﺳﺘﺜﻨﺎﯾﯽ
. ﺷﻮﻧﺪ ﺗﻐﺬﯾﻪ 
، ﭘﺮ ﻣﻘﻮي ﻣﮑﻤﻞ  ﻏﺬاﻫﺎي  ﻣﺎه ﺑﻪ 6-42 ﺑﯿﻦ ﮐﻮدﮐﺎن ô
. داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﻨﺪ دﺳﺘﺮﺳﯽ  اﻧﺮژي 
ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻐﺬﯾﻪ ﺗﮑﻤﯿﻠﯽ ( 2
 ﻧﯿﺎز  اﺿﺎﻓﯽ  ﻏﺬاﯾﯽ  و ﻣﻮاد ﺣﻤﺎﯾﺖ  ﺑﻪ ﺷﯿﺮده زﻧﺎن ﺑﺎردار و ô
. دارﻧﺪ
 ﻧﯿﺰ  و اي ﺗﻐﺬﯾﻪ  از ﻣﺮاﻗﺒﺖ ﻫﺎي ﺣﻤﺎﯾﺖ  ارﺗﻘﺎوﺣﻔﺎﻇﺖ، ô
.ﮔﯿﺮد  دﺧﺘﺮان ﻧﻮﺟﻮان ﻣﻮرد ﺗﻮﺟﻪ ﺧﺎص ﻗﺮار ﺗﻐﺬﯾﻪ 
 و آﻣﻮزش در ﺗﺤﺼﯿﻞ  اﻣﮑﺎﻧﺎت  ﻣﻨﺎﺳﺐ، اي  ﺗﻐﺬﯾﻪ اﻃﻼﻋﺎت ô
 ﺑﺮ ﮐﻪ رﺳﺎن و ﺳﺎزﻣﺎن ﻫﺎﯾﯽ ﮐﻤﮏ اﻓﺮاد ﻣﺘﺨﺼﺺ، اﺧﺘﯿﺎر
. ﮔﯿﺮد  ﻧﻈﺎرت دارﻧﺪ، ﻗﺮار ﮐﻮدﮐﺎن  ﻧﻮزادان و ﺗﻐﺬﯾﻪ 
ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻐﺬﯾﻪ ﺗﮑﻤﯿﻠﯽ ( 2
 ﺗﻐﺬﯾﻪ ﺣﻤﺎﯾﺖ ﻣﻨﺎﺳﺐ و ﻣﻐﺬي ﻏﺬاﻫﺎي اﻓﺮاد ﺳﺎﻟﻤﻨﺪ ﺑﻪ دﺳﺘﺮﺳﯽô
.ﺷﻮد آﻧﻬﺎ ارﺗﻘﺎء داده اي
 ﺑﺎ ﺑﯿﻤﺎري ﻫﺎي ﻣﺰﻣﻦ دارﻧﺪ، ﺷﺎﻣﻞ اﻓﺮاد اﻋﻀﺎﯾﯽ ﮐﻪ ﺧﺎﻧﻮاده ﻫﺎﯾﯽô
 دﭼﺎر ﻣﻌﻠﻮﻟﯿﺖ ﻫﺎي ﺧﺎص ﮐﻪ آﻧﻬﺎﯾﯽو SDIA /VIHﻣﺒﺘﻼ ﺑﻪ 
 ﮐﺎﻓﯽ اي ﺗﻐﺬﯾﻪ ﺣﻤﺎﯾﺖ داﺷﺘﻪ و از دﺳﺘﺮﺳﯽ ﻣﻐﺬي ﻏﺬايﻫﺴﺘﻨﺪ، ﺑﻪ 
.ﺑﺎﺷﻨﺪﺑﺮﺧﻮردار 
 وﺟﻮدداﺷﺘﻪ ﭘﺬﯾﺮ آﺳﯿﺐ ﻣﺮاﻗﺒﺖ از اﻓﺮاد ﺑﺮاي اﺟﺘﻤﺎﻋﯽﻧﻈﺎم ﻫﺎي ô
.ﺑﺎﺷﺪ
ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻐﺬﯾﻪ ﺗﮑﻤﯿﻠﯽ ( 2
 ـ ﻗﻠﺒﯽ ﺑﯿﻤﺎران از ﺟﻤﻠﻪ ﺑﯿﻤﺎر ﺑﻪ اﻓﺮاد ﻏﺬاﯾﯽ رژﯾﻢ اراﺋﻪ ﻣﺸﺎوره و ﺟﻬﺖ
 ﺳﻮء ﺑﯿﻤﺎري دﭼﺎر ﮐﻮدﮐﺎن ﯾﺎ دﯾﺎﺑﺖ، ﻣﺒﺘﻼ ﺑﻪ اﻓﺰاﯾﺶ ﻓﺸﺎر ﺧﻮن، ﻋﺮوﻗﯽ
 و ﻣﻮارد ﻣﺸﺎﺑﻪ و ﮔﺎﻻﮐﺘﻮزﻣﯽ، ﮐﺘﻮﻧﻮرﯾﺎ ﻓﻨﯿﻞ ﻣﺜﻞ ﻏﺬاﯾﯽ ي ﺣﺴﺎﺳﯿﺘﻬﺎ و ﺗﻐﺬﯾﻪ
 ﺳﺮي ﯾﮏ رﻋﺎﯾﺖ ﺑﻪ ﻧﯿﺎز ﮐﻪ اﻓﺮادي و ﺷﯿﺮده ﻣﺎدران ﺑﺎردار و ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ
 ﮐﺮﺑﻮﻫﯿﺪرات ﻧﺒﺎﯾﺪ دﯾﺎﺑﺘﯽ ﺑﯿﻤﺎراندر :  دارﻧﺪ، ﺑﻄﻮر ﻣﺜﺎلﻏﺬاﯾﯽﺗﻮﺻﯿﻪ ﻫﺎي 
 ﺑﻪ وﺟﻮد ﮐﻠﯿﻨﯿﮏ ﻫﺎي ﻧﯿﺎز ﺑﺎﺷﺪ؛ درﯾﺎﻓﺘﯽ اﻧﺮژي ﮐﻞ %04 از ﺑﯿﺶ آﻧﻬﺎ درﯾﺎﻓﺘﯽ
 ﻣﺴﺘﻘﺮ در ﮐﺎرﺷﻨﺎﺳﺎن دﯾﺪه اﺣﺴﺎس ﻣﯽ ﺷﻮد و آﺳﯿﺐ در ﻣﻨﺎﻃﻖ ﺗﻐﺬﯾﻪﻣﺸﺎوره 
.ﻣﯽ ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ ﻏﺬاي اﻗﺪام ﺑﻪ اراﺋﻪ دﺳﺘﻮرات ،ﻣﺮاﮐﺰ اﯾﻦ
  ﻠ ﺑ ا ا  ﻠ ﺑ ﺑ ا ا ا  ا ا   
  ﺑ    ﺑ،  ﺑ ا ا   ، 
   ا  ﺑ  ، ﻧ   ا    
    ﺑ ﻧ  ا ا    ا ﺑ ا  
 ﺑ ا ﻧ ﺑ ﺑ ا :   ا ﻧ ، ﺑ ا  
 ﺑ   ﻠ  ﻧ ﺑ ؛  اﻧ   ا ﺑ آﻧ 
     ا    آ    
. ﻧ ا ا ا ﺑ ا ا  ا ،ا ا
 ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻐﺬﯾﻪ درﻣﺎﻧﯽ( 3
 را ﺟﻬﺖ ﭼﺎدري ﺑﺎﯾﺪ در ﻫﻨﮕﺎم ﻧﺼﺐ اردوﮔﺎه، ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦô
 ﻣﻨﻄﻘﻪ در ﻧﻈﺮ ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ و درﻣﺎﻧﯽ ﺗﯿﻢ ﮐﻨﺎر در ﺗﻐﺬﯾﻪ ﻣﺸﺎورﯾﻦ
.ﮔﺮﻓﺖ
ااا
ا
 ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﺗﻐﺬﯾﻪ درﻣﺎﻧﯽ( 3
 اﺳﺘﻔﺎده ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﻧﮕﻬﺪاري ﻣﻬﻢ در ﺑﺴﯿﺎر روﺷﻬﺎي از ﯾﮑﯽ 
 اﯾﻦ ﺑﺮاي ﻻزم وﺳﺎﯾﻞ ﻣﺠﻬﺰ ﺑﻪ ﮐﻪ ﻣﻨﺎﺳﺐ اﺳﺖ اﻧﺒﺎرﻫﺎياز 
 در ﺑﺎﯾﺪ ﻣﻮادﻏﺬاﯾﯽ ﻧﮕﻬﺪاري ﺑﺮاي ﻣﻨﺎﺳﺐ اﻧﺒﺎرﻫﺎي. ﮐﺎرﺑﺎﺷﻨﺪ
 و ﻧﺎﭘﺬﯾﺮﺑﻮدهﺑﺮاﺑﺮ رﻃﻮﺑﺖ، ﺣﺮارت و ﺣﺸﺮات و ﺟﻮﻧﺪﮔﺎن ﻧﻔﻮذ 
 اﻧﺒﺎرﻫﺎي در .  ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺑﺎﺷﻨﺪﺑﻨﺪي و ﻗﻔﺴﻪ ﺗﻬﻮﯾﻪ ﻧﻮر، داراي
 درﺟﻪ ﺣﺮارت و ﮐﻨﺘﺮل ﺑﺮاي ﻧﯿﺎز ﻣﻮرد دﺳﺘﮕﺎﻫﻬﺎي ﺑﺎﯾﺪﺑﺰرگ 
.  ﺑﺎﺷﻨﺪﻧﯿﺰﻣﻮﺟﻮدرﻃﻮﺑﺖ 
ﻧﮕﻬﺪاري ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ در اﻧﺒﺎر ﯾﺎ ﭼﺎدر اﻣﺪادي
 ﺗﻨﻔﺲ ﮐﻪ آﻧﻬﺎﯾﯽ  وﯾﮋه  ﺑﻪ ﻏﺬاﯾﯽ ﻫﻢ اﻧﺒﺎﺷﺘﻦ ﻣﻮاد روي
: ،ﻣﺎﻧﻨﺪﻣﯿﮑﻨﻨﺪ
 ﻧﯿﺴﺖ و ﺧﻮﺑﯽ  ﮐﺎر و ﻣﯿﻮه ﻫﺎ ﺳﺒﺰﯾﻬﺎ ،ﺣﺒﻮﺑﺎت، ﻏﻼت
 در ﻇﺮوف، ﮐﯿﺴﻪ ﻫﺎ و ﺑﺎﯾﺪ  از ﻓﺴﺎد آﻧﻬﺎ ﺟﻠﻮﮔﯿﺮي  ﺑﺮاي 
 ﻇﺮوف و واﯾﻦﮔﻮﻧﯽ ﻫﺎي ﻣﻨﺎﺳﺐ ﻗﺮارداده ﺷﻮﻧﺪ 
.  ﻫﻢ ﮔﺬاﺷﺖ ﮐﻨﺎر  ﻫﻢ ﯾﺎ روي  ﻣﻌﯿﻨﯽ ﮐﯿﺴﻪ ﻫﺎ را ﺑﺎ ﻓﺎﺻﻠﻪ 
ﻧﮕﻬﺪاري ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ در اﻧﺒﺎر ﯾﺎ ﭼﺎدر اﻣﺪادي
 ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﭘﻼﺳﺘﯿﮏ  و ﭘﺎﮐﺖ دﻫﺎﻧﻪ ﺑﺎزﮐﺮدن  ﺑﺮاي ô
.ﮐﺮد  ﺑﻪ درون آن ﻓﻮت ﻧﺒﺎﯾﺪ
 ﺑﻪ ﮔﻮﻧﻪ ﺑﺎﯾﺪ  ﭘﺎﻟﺖ ﻫﺎ ﺟﺎﺳﺎزي ﻣﻮاد در اﻧﺒﺎرﻫﺎ و ﭼﯿﺪنô
 ﺟﻬﺖ رﻓﺖ و آﻣﺪ ﺧﺎﺻﯽ  ﻋﺒﻮر راﻫﻬﺎي  ﮐﻪ ﮔﯿﺮد  اﻧﺠﺎم اي
 ﺑﻪ ﻣﻮاد اﻧﺒﺎر ﺷﺪه دﺳﺘﺮﺳﯽ در اﻧﺒﺎرﻫﺎ وﺟﻮد داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ و 
.ﺷﻮد ﺳﺎده اﻧﺠﺎم 
 :ﺗﻮﺟﻪ
 ﻣﺸﺎﺑﻪ و ﻫﻤﮕﻦ در ﻗﻔﺴﻪ ﻫﺎي ﮐﺎﻻﻫﺎي  ﺑﺎﯾﺪ در اﻧﺒﺎرﻫﺎ ô
 اي  ﺷﻮﻧﺪ و ﺟﻨﺲ در اﻧﺒﺎر ﺟﺎﺑﺠﺎ ﺷﻮد ﺑﻪ ﮔﻮﻧﻪ ﭼﯿﺪه ﻣﺠﺰا 
 وارد اﻧﺒﺎر ﻣﯽ ﮔﺮدد در ﻫﻨﮕﺎم ﺧﺮوج، ﺑﻪ ﮐﻪ ﻫﺮ ﺟﻨﺲ ﮐﻪ
زﻣﺎن ﻣﺎﻧﺪن آن در اﻧﺒﺎر ﺗﻮﺟﻪ ﺷﻮد و ﺑﻪ ﻧﻮﺑﺖ از اﻧﺒﺎر 
. ﺧﺎرج ﮔﺮدد 
 :ﺗﻮﺟﻪ
 و در ﺗﻬﯿﻪ ﻣﺨﺼﻮص ﮐﺎرت  ﮐﺎﻻ  ﻫﺮ ﺑﺮاي  ﺷﻮد ﺳﻌﯽ  ﺑﺎﯾﺪô
 در اﻧﺒﺎر ﮐﺎﻻ  ﻫﺮ ﺟﺎﯾﮕﺎهﻗﻔﺴﻪ ﻣﺮﺑﻮﻃﻪ ﻧﺼﺐ ﺷﻮد ﺗﺎ ﻣﺤﻞ و 
. ﺑﺎﺷﺪ ﺑﻪ آن آﺳﺎن دﺳﺘﺮﺳﯽ ﻣﺸﺨﺺ و 
ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ ﺑﺎﯾﺪ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻣﺮﺗﺐ و در ﺣﺪ ﻣﺠﺎز روي ô
ﻫﻤﺪﯾﮕﺮ ﭼﯿﺪه ﺷﻮﻧﺪ و از ﭼﯿﺪن ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ زﯾﺎد روي ﻫﻢ ﺑﻪ 
. ﺧﻮدداري ﻧﻤﺎﯾﯿﺪ ... ﻋﻠﺖ ﻓﺸﺎر و 
ﻣﻮاد ﺣﺎوي ﭼﺮﺑﯽ و روﻏﻦ وآﻟﻮده ﮐﻨﻨﺪه در ﻣﺤﻠﯽ ô
ﻣﻨﺎﺳﺐ ﻧﮕﻬﺪاري ﺷﻮﻧﺪ ﺗﺎ ﺳﺒﺐ آﻟﻮدﮔﯽ ﺳﺎﯾﺮ اﺟﻨﺎس 
.ﻧﮕﺮدﻧﺪ 
 :ﺗﻮﺟﻪ
 آﻧﻬﺎ را در ﺷﯿﻤﯿﺎﯾﯽ  و ﺷﻮﯾﻨﺪه در ﺻﻮرت وﺟﻮد ﻣﻮاد ô
 اﻧﺠﺎم ﺷﯿﻤﯿﺎﯾﯽ  واﮐﻨﺶ  ﺗﺎ ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ ﻧﮕﻬﺪاري  ﺧﻨﮏ ﻣﺤﻞ 
 ﺷﻮﻧﺪ ﻧﮕﻬﺪاﺷﺘﻪ  دور ﻏﺬاﯾﯽ  از ﻣﻮاد ﺑﺎﯾﺪ ﻫﻤﭽﻨﯿﻦ ﻧﺸﻮد و 
.ﻧﮕﯿﺮﻧﺪ ﺗﺎ ﺑﻮ 
 اﺿﺎﻓﯽ اﺷﯿﺎء  و ﻧﻈﺎﻓﺖ ﺑﻬﺘﺮ، ﻻزم اﺳﺖ ﺗﻤﯿﺰي  ﺑﺮايô
 و ﻗﻮﻃﯽ ﻫﺎي اﺿﺎﻓﯽ ، ﺷﯿﺸﻪ ﻫﺎي ﺧﺎﻟﯽ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﮐﺎرﺗﻦ ﻫﺎي 
. ﮐﺮد  را ﺑﻼﻓﺎﺻﻠﻪ از اﻧﺒﺎر ﺧﺎرج ﺧﺎﻟﯽ
 :ﺗﻮﺟﻪ
 وﺳﺎﯾﻞ از ﺑﺎﯾﺪ ﻏﺬاﯾﯽ  ﻣﻮاد ﺟﺎﺑﺠﺎﯾﯽ  ﺣﻤﻞ و ﻧﻘﻞ و ﺑﺮاي ô
 ﺗﻤﯿﺰ ، وﻣﻨﺎﺳﺐ  ﻣﺤﻔﻮظ اﺗﺎﻗﮏ  ﻣﺨﺼﻮص و ﻣﺠﻬﺰ ﺑﻪ ﻧﻘﻠﯿﻪ
.ﮐﺮد  اﺳﺘﻔﺎده وﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ
 ﺧﻮدداري  اﻧﺒﺎر ﺑﯿﺮون  در ﻏﺬاﯾﯽاز ﻗﺮاردادن ﻣﻮاد ô
.ﮔﺮدد 
 :ﺗﻮﺟﻪ
 ﮐﻨﺪه  و داﺧﻠﯽ  ﺳﻄﺢ زدﮔﯽ ـ ﺗﻮرم در ﻇﺮف، زﻧﮓ 1
ﮐﻨﺴﺮو  ﻗﻮﻃﯽ ﺷﺪن ﻟﻌﺎب 
 ﺑﻮي  از ﺣﺎﻟﺖ ﻃﺒﯿﻌﯽ و ﻣﺤﺘﻮﯾﺎت  رﻧﮓ ﺗﻐﯿﯿﺮ ـ 2
آن  ﻃﺒﯿﻌﯽ ﻏﯿﺮ ﻧﺎﻣﻄﺒﻮع و 
 ﺑﻪ ﺧﺎرج ﻗﻮﻃﯽ  ﻣﺤﺘﻮﯾﺎت ـ ﻧﺸﺖ 3
ﺑﺮاي ﺷﻨﺎﺳﺎﯾﯽ ﮐﻨﺴﺮوﺟﺎت و ﻗﻮﻃﯽ ﻫﺎي ﻓﺎ ﺳﺪ ﺑﺎﯾﺪ ﺑﻪ ﻋﻮاﻣﻞ 
:زﯾﺮ ﺗﻮﺟﻪ داﺷﺖ
 ﻣﺘﺪاول ﺑﺎ در ﻧﻈﺮ ﻏﺬاﻫﺎي  از دﯾﺪﮔﺎن  ﺣﺎدﺛﻪ ﺗﻐﺬﯾﻪ ô
 در ﻣﻨﻄﻘﻪ وﻗﻮع ﺣﺎدﺛﻪ، ﺑﻪ ﻃﺮق ﻏﺬاﯾﯽ ﮔﺮﻓﺘﻦ ﻋﺎدات 
: اﺳﺖ ﭘﺬﯾﺮ  اﻣﮑﺎن زﯾﺮ 
:  ﻗﺎﺑﻞ ﻓﺴﺎد ﻏﯿﺮ  ﺧﺸﮏ  ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد (  اﻟﻒ 
 داده ﺷﺪه اﺳﮑﺎن  ﺑﻪ ﻫﺮ ﺧﺎﻧﻮار ﻫﻔﺘﮕﯽ  ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﻮادرا اﯾﻦ
 ﺑﺎ آﻣﻮزش ﺗﻮﺻﯿﻪ ﻫﺎي ﮐﻪ ﻣﯽ دﻫﻨﺪ ﺗﺤﻮﯾﻞ در ﭼﺎدر 
.ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ  دﻟﺨﻮاه ﺧﻮد ﻏﺬاي ﺗﻬﯿﻪ  اﻗﺪام ﺑﻪ ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ
ﺑﺮاي ﺷﻨﺎﺳﺎﯾﯽ ﮐﻨﺴﺮوﺟﺎت و ﻗﻮﻃﯽ ﻫﺎي ﻓﺎ ﺳﺪ ﺑﺎﯾﺪ ﺑﻪ ﻋﻮاﻣﻞ 
:زﯾﺮ ﺗﻮﺟﻪ داﺷﺖ
: آﺑﻤﯿﻮه و ﻣﯿﻮه  و ﭘﺮوﺗﺌﯿﻨﯽ  و ﻟﺒﻨﯽ  ﻓﺮآوردﻫﺎي  ( بô
 ﺗﺤﻮﯾﻞ  دﯾﺪﮔﺎن  آﺳﯿﺐ  ﺑﻄﻮر روزاﻧﻪ ﺑﻪ ﺑﺎﯾﺪ ﻣﻮاد اﯾﻦ
. دارﻧﺪ ﺑﺎﻻﯾﯽ  ﻓﺴﺎدﭘﺬﯾﺮي ﻣﻮاد اﯾﻦ  زﯾﺮا داده ﺷﻮﻧﺪ 
:  ﺷﺪه اﺳﺘﺮﯾﻠﯿﺰه  ﺷﯿﺮ  ﺷﺪه و ﮐﻨﺴﺮو  ﻏﺬاﻫﺎي ( پ 
در ﻫﻔﺘﻪ ( ﻣﺼﺮف ﺗﺎرﯾﺦ  )ﻃﻮﻻﻧﯽ ﻣﺎﻧﺪﮔﺎريﻫﻤﺮاه ﺑﺎ 
. اراﺋﻪ ﮔﺮدد 
ﺑﺮاي ﺷﻨﺎﺳﺎﯾﯽ ﮐﻨﺴﺮوﺟﺎت و ﻗﻮﻃﯽ ﻫﺎي ﻓﺎ ﺳﺪ ﺑﺎﯾﺪ ﺑﻪ ﻋﻮاﻣﻞ 
:زﯾﺮ ﺗﻮﺟﻪ داﺷﺖ
، دادن دﯾﺪﮔﺎن آﺳﯿﺐ ﻏﺬاﯾﯽ ﮐﻤﺒﻮد از ﭘﯿﺸﮕﯿﺮي از ﭼﻨﺪ روز اول ﺑﺤﺮان ﺟﻬﺖ ﺑﻌﺪ
 ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ ﺷﺮاﯾﻂ داراي ﺑﺎﯾﺪآﺷﭙﺰﺧﺎﻧﻪ . اﺳﺖ ﺿﺮوري  ﮔﺮم ﺑﻪ آﻧﺎن ﻏﺬاي
:ﻣﯽ ﺷﻮد اﺷﺎره ﺷﺮاﯾﻂ اﯾﻦ از ﺑﺨﺸﯽ ﺑﻪ ﮐﻪﺑﺎﺷﺪ 
 ﺷﻮر ﺑﺎﺷﺪ ﺗﺎ ﮐﻒ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺑﻪ ﺳﻤﺖ ﺷﯿﺐ ﺑﺎ ﺳﻨﮕﮑﺎري ﺑﺎﯾﺪ آﺷﭙﺰﺧﺎﻧﻪ ﮐﻒـ 1
 ﺑﺮاي ﻣﻮاﻗﻊ اﯾﻨﮕﻮﻧﻪدر . ﻓﺎﺿﻼب ﺣﺎﺻﻞ از ﭘﺨﺖ و ﭘﺰ ﺑﻪ داﺧﻞ ﭼﺎه ﺟﺎذب دﻓﻊ ﺷﻮد
 در ﻗﺒﻞ از ورود ﻓﺎﺿﻼب ﺑﻪ ﭼﺎه ﮔﯿﺮ ﭼﺮﺑﯽ ﭼﺎه ﺣﻮﺿﭽﻪ ﺳﺮﯾﻊ ﭘﺮﺷﺪن از ﺟﻠﻮﮔﯿﺮي
 دﯾﻮار. و ﻣﻮاد ﺟﺎﻣﺪ در ﻣﺮﺣﻠﻪ اول ﮔﺮﻓﺘﻪ ﻣﯽ ﺷﻮﻧﺪ ﭼﺮﺑﯽ ﻣﯽ ﺷﻮد و ﺗﻌﺒﯿﻪﺟﺎذب 
 اﻣﮑﺎﻧﺎت دﯾﮕﺮ ﺷﻮد و در ﺻﻮرت اﺳﺘﻔﺎده از ﮐﺎﺷﯿﮑﺎري ﯾﺎ ﺳﻨﮕﮑﺎري ﺑﺎﯾﺪآﺷﭙﺰﺧﺎﻧﻪ 
 ﺗﻼش ﮔﺮدد از ﺑﺎﯾﺪ و در ﺗﻤﺎم ﻣﻮارد ﮔﯿﺮد ﻗﺎﺑﻞ ﺷﺴﺘﺸﻮ ﺑﻮدن آن ﻣﺪ ﻧﻈﺮ ﻗﺮار ﺑﺎﯾﺪ
 ﺗﺄﮐﯿﺪ اﺳﺘﻔﺎده ﮔﺮدد و ﺿﺪ زﻧﮓ ﺑﻮدن آن ﻣﻮرد آﻟﻮﻣﯿﻨﯿﻮمﻣﻮاد ﻗﺎﺑﻞ ﺷﺴﺘﺸﻮ ﻣﺜﻞ ﻓﻠﺰ 
.ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ
 
 ﺗﻬﯿﻪ و ﺗﻮزﯾﻊ ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ
 ﺿﺮوري آﺷﭙﺰﺧﺎﻧﻪ ﻫﻮاي ﺗﻬﻮﯾﻪ ﺟﻬﺖ ﺑﺮﻗﯽ ﻫﻮاﮐﺶ ﻧﺼﺐ
 ﺟﻬﺖ اﻃﻔﺎء ﺣﺮﯾﻖ ﻫﺎي ﻧﺸﺎﻧﯽ آﺗﺶ ﮐﭙﺴﻮل ﭼﻮن اﻣﮑﺎﻧﺎﺗﯽ.اﺳﺖ
 اوﻟﯿﻪ ﺟﻬﺖ اﻧﺠﺎم ﮐﻤﮏ ﻫﺎي اوﻟﯿﻪ در ﮐﻤﮑﻬﺎي و ﺟﻌﺒﻪ اﺣﺘﻤﺎﻟﯽ
 ﺳﻄﺤﯽ ﺟﺮاﺣﺖ ﻫﺎي آﺷﭙﺰﺧﺎﻧﻪ دﭼﺎر ﮐﺎرﮐﻨﺎن ﮐﻪ ﻣﻮاردي
 و ﺗﻮري ﻣﺠﻬﺰ ﺑﻪ ﺑﺎﯾﺪ وﭘﻨﺠﺮهدرب . ﻣﯽ ﺷﻮﻧﺪ ﻻزم ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ
.  ﺑﺎﺷﺪﺷﮑﺎف درزوو ﻓﺎﻗﺪ ( آﻟﻮﻣﯿﻨﯿﻮم ًﺗﺮﺟﯿﺤﺎً) ﺿﺪ زﻧﮓ ازﺟﻨﺲ
 ﺑﻮده و ﺗﻨﺪرﺳﺘﯽ ﮐﺎرت داراي ﺑﺎﯾﺪ ﺷﺎﻏﻞ در آﺷﭙﺰﺧﺎﻧﻪ ﮐﺎرﮔﺮان
اﻧﺘﺨﺎب .  را ﮔﺬراﻧﺪه ﺑﺎﺷﻨﺪﻏﺬاﯾﯽدوره ﻓﺸﺮده ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﻣﻮاد 
 ﺑﺎﯾﺪ ﻧﺪاردوﻟﯽ اﺷﮑﺎل ﻣﺤﻠﯽ اﻓﺮاد داوﻃﻠﺐ ﺑﯿﻦ از ﮐﺎرﮔﺮان
 ﻣﻨﺪ ﻧﺒﻮده و ﻋﻼﻗﻪ روﺣﯽ دﭼﺎر ﺑﺤﺮان ﮐﻪ ﮔﺮﻓﺖ ﺑﮑﺎر را ﮐﺴﺎﻧﯽ
.ﺑﺎﺷﻨﺪ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖﺑﻪ 
 ﺗﻬﯿﻪ و ﺗﻮزﯾﻊ ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ
 ﻣﺼﺮف ﯾﮑﺒﺎر از ﻇﺮوف اﻟﻤﻘﺪور ﺣﺘﯽ ﺑﺎﯾﺪ ﻏﺬا ﺗﻮزﯾﻊﺟﻬﺖ ô
 ﻇﺮوف در ﺷﺴﺘﺸﻮي ﮐﻪﺗﺠﺎرب ﻧﺸﺎن داده . اﺳﺘﻔﺎده ﻧﻤﻮد
 اﻣﺮ اﺣﺘﻤﺎل اﯾﻦ و ﮔﯿﺮد ﻧﻤﯽ اﻧﺠﺎم ﺧﻮﺑﯽﻣﻨﻄﻘﻪ ﺑﺤﺮان زده ﺑﻪ 
 ﺑﺎﯾﺪاﻟﺒﺘﻪ .  در ﻣﻨﻄﻘﻪ را اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﯽ دﻫﺪواﮔﯿﺮ ﺑﯿﻤﺎرﻫﺎي ﺷﯿﻮع
 ﭼﺎره ﻧﯿﺰ ﻣﺼﺮف در ﻣﻨﻄﻘﻪ ﯾﮑﺒﺎر ﻇﺮوف ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ دﻓﻊ ﺑﺮاي
 ﭘﻮﺷﯿﺪه ﺳﺮ ﺑﺎﯾﺪ ﻏﺬاﯾﯽ ﺣﻤﻞ ﻣﻮاد ﻣﺎﺷﯿﻨﻬﺎي.  ﺷﻮداﻧﺪﯾﺸﯽ
ﻇﺮوف . ﺷﻮدﺟﻠﻮﮔﯿﺮي آﻧﻬﺎ ﺑﺮرويﺑﺎﺷﻨﺪ ﺗﺎ از ﻧﺸﺴﺘﻦ ﮔﺮدو ﻏﺒﺎر 
 ﮔﺬاﺷﺘﻪ و ﻧﺎﯾﻠﻮن در داﺧﻞ ﺑﺎﯾﺪ ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﺣﺎوي ﻣﺼﺮف ﯾﮑﺒﺎر
 ﻧﺒﺎﯾﺪ ﻏﺬا و ﻣﺼﺮف آن ﺗﻬﯿﻪ ﻣﺤﻞ ﺑﯿﻦﻓﺎﺻﻠﻪ .درب آن ﺑﺴﺘﻪ ﺷﻮد
 زﯾﺎد ﺑﺎﺷﺪ ﭼﻮن اﺣﺘﻤﺎل رﺷﺪ ﻣﯿﮑﺮوارﮔﺎﻧﯿﺴﻢ ﻫﺎ در آن زﯾﺎد
.ﻣﯽ ﺷﻮد
 ﺗﻬﯿﻪ و ﺗﻮزﯾﻊ ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ
 ﻣﺤﻞ ﻣﻨﻄﻘﻪ ﻧﺰدﯾﮑﯽ ﻻزم اﺳﺖ ﻣﺤﻞ آﺷﭙﺰﺧﺎﻧﻪ در ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ
 ﺑﻪ اﻓﺮاد ﺑﺤﺮان زده ﻧﯿﺰ ﻻزم آﻣﻮزﺷﻬﺎي ﺑﺎﯾﺪ. ﺑﺤﺮان زده ﺑﺎﺷﺪ
 ﺧﻮد را ﻣﺼﺮف ﻧﻤﻮده و از ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ًﺳﺮﯾﻌﺎً ﮐﻪداده ﺷﻮد 
 در ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﮐﻨﻨﺪﮔﺎن ﺗﻮزﯾﻊ. ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ ﺧﻮدداري آن ﻧﮕﻬﺪاري
 در ﻧﻈﺮ ﻧﯿﺰ وﻋﺪه ﻣﯿﺎن ﻧﻤﺎﯾﻨﺪﮐﻪ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﺎﯾﺪﻣﻨﻄﻘﻪ ﺑﺤﺮان زده 
 ﺗﻮزﯾﻊ ﺑﻌﺪ از ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﻧﮕﻬﺪاري ﺗﺎ اﻓﺮاد ﻣﺠﺒﻮر ﺑﻪ ﺑﮕﯿﺮﻧﺪ
 ﻣﺤﯿﻂﺑﺎزرﺳﺎن ﺑﻬﺪاﺷﺖ ﻣﺮاﺟﻌﻪ . ﻧﺒﺎﺷﻨﺪﺑﻌﺪي ﺳﺎﻋﺘﻬﺎي ﺑﺮاي
 ﻣﻮاد ﻧﮕﻬﺪاري از ﺟﻤﻠﻪ ﻋﺪم ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽﺑﻪ ﭼﺎدرﻫﺎ و ﺗﻮﺻﯿﻪ ﻫﺎي 
.ﮔﺬارﺑﺎﺷﺪ ﺗﺄﺛﯿﺮ ﺑﺴﯿﺎر ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﺪ ﻏﺬاﯾﯽ
 ﺗﻬﯿﻪ و ﺗﻮزﯾﻊ ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ
 ﺑﯿﻤﺎرﯾﻬﺎي  ﺷﯿﻮع ﺑﺮاي  ﻣﺴﺘﻌﺪ ﺑﻮدن ﻣﻨﻄﻘﻪ دﻟﯿﻞ ﺑﻪ  
 ﻻزم اﺳﺖ ﻇﺮوف ﻣﻮرد اﺳﺘﻔﺎده ﺟﻬﺖ ﭘﺨﺖ و ﭘﺰ واﮔﯿﺮ 
 ﮐﻠﺮﯾﻦ  ﺑﺎ ﭘﺮ ﮐﺎر  ﭘﺎﯾﺎن آﺷﭙﺰﺧﺎﻧﻪ ﺑﻪ ﻃﻮر ﻣﺮﺗﺐ در ﮐﻒ و 
 ﮔﺮم 5 ﻣﻨﻈﻮر اﯾﻦ ﺑﺮاي .  ﺷﻮد ﮔﻨﺪزداﯾﯽ  در ﻫﺰار 5
 ﻇﺮوف را در آن ﻗﺮار ﮐﺮده  آب ﺣﻞ ﻟﯿﺘﺮ  ﯾﮏ  در ﭘﺮﮐﻠﺮﯾﻦ 
 ﺷﺴﺘﺸﻮ ﮐﺮده  آن را ﺧﺎرج دﻗﯿﻘﻪ  01ﻣﯽ دﻫﯿﻢ و ﺑﻌﺪ از 
. ﻣﯽ ﻧﻤﺎﺋﯿﻢ 
ﺷﺴﺘﺸﻮ ي ﻇﺮوف و آﺷﭙﺰﺧﺎﻧﻪ
 وﺑﺮ  ﮐﺮده  آب ﺣﻞ ﻟﯿﺘﺮ  درﯾﮏ  را ﭘﺮﮐﻠﺮﯾﻦ  ﮔﺮم 5 ﻧﯿﺰ  ﮐﻒ  ﺑﺮاي
 آﺑﮑﺸﯽ  آﻧﺮا دﻗﯿﻘﻪ  51 ﺳﻄﻮح ﻣﯽ ﭘﺎﺷﯿﻢ و ﺑﻌﺪ از روي
 ﮔﺮم 51 ﻣﻌﺎدل ًﺗﻘﺮﯾﺒﺎً  ﺧﻮري ﻗﺎﺷﻖ ﻏﺬا ﯾﮏ . ﻣﯽ ﻧﻤﺎﯾﯿﻢ
. ﻣﯽ ﺑﺎﺷﺪ ﭘﺮﮐﻠﺮﯾﻦ 
 اﯾﻨﺼﻮرت  ﻏﯿﺮ  ﻣﺼﺮف ﺷﻮﻧﺪ، در ًﺳﺮﯾﻌﺎً  ﺑﺎﯾﺪ  ﭘﺨﺘﻪ ﻏﺬاﻫﺎيô
 و ﻗﺒﻞ از ﻣﺼﺮف ﻣﺠﺪد ﻧﮕﻬﺪاري  ﺳﺮﻣﺎزا  وﺳﺎﯾﻞ ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از 
 ﺳﺎﻧﺘﯿﮕﺮاد  درﺟﻪ 07 دﻣﺎي در دﻗﯿﻘﻪ 5-01 ﺑﺮاي ﺣﺪاﻗﻞ 
. ﺟﻮﺷﺎﻧﺪه ﺷﻮﻧﺪ 
ﺷﺴﺘﺸﻮ ي ﻇﺮوف و آﺷﭙﺰﺧﺎﻧﻪ
 ﺑﺎﯾﺪ ﻧﮕﻬﺪاري و ﺗﻮزﯾﻊ و ﺗﻬﯿﻪ ﻣﺮاﺣﻞ ﮐﻠﯿﻪ ﭘﺨﺘﻪ و ﺧﺎم در ﻏﺬاﻫﺎي
.ﻣﺠﺰا ﺑﺎﺷﻨﺪ
 در ﻫﻨﮕﺎم ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﻧﮕﻬﺪاري ﻣﺒﺤﺚ ﺑﻪ ﺷﺮط اﯾﻦدر اداﻣﻪ 
 و آوري ﺟﻤﻊ ﺳﯿﺴﺘﻢ ﺧﺼﻮص، ﻧﺒﻮد اﯾﻦدر . ﭘﺮداﺧﺖﺑﺎﯾﺪاﺿﻄﺮار 
 و اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﮕﺲ، ﻣﻮش و ﺗﮑﺜﯿﺮ زﺑﺎﻟﻪ ﻣﯽ ﺗﻮاﻧﺪ ﻣﻮﺟﺐ ﺻﺤﯿﺢدﻓﻊ 
 ﮔﺮدد و ﺑﯿﻤﺎرﯾﻬﺎ و ﺳﺎﯾﺮ ﻋﻮاﻣﻞ اﻧﺘﻘﺎل دﯾﮕﺮ ﻣﻮذيﻣﻮﺟﻮدات 
 آﻟﻮدﮔﯽ و ﻋﺪم ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﺗﻬﯿﻪ از اراﺋﻪ ﺧﺪﻣﺎت ﺑﺎﯾﺪﻣﺘﻌﺎﻗﺐ آن، 
 ﻣﻮاد ﺳﺎزي ذﺧﯿﺮهﺑﻬﺘﺮ اﺳﺖ از ﻣﻮاد ﺗﺎزه ﺟﻬﺖ .آن ﻣﻄﻤﺌﻦ ﺑﻮد
 اول ﻣﺼﺮف ﺑﺎﯾﺪ ﺗﺮ ﮐﻬﻨﻪ اوﻗﺎت ﻣﻮاد اﯾﻦدر . ﮐﺮد اﺳﺘﻔﺎده ﻏﺬاﯾﯽ
 ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﻧﮕﻬﺪاري ﺑﺮاي درب داراي و ﺳﺮﭘﻮﺷﯿﺪهﻇﺮوف .ﺷﻮﻧﺪ
 ﺗﺎ از ﮐﺮد ﻣﻌﺪوم ﺑﺎﯾﺪ آﻟﻮده و ﻣﺴﻤﻮم را ﻏﺬاﻫﺎي. ﻣﻨﺎﺳﺐ اﺳﺖ
.  ﺷﻮدﺟﻠﻮﮔﯿﺮي آﻟﻮدﮔﯽﮔﺴﺘﺮش 
ﺷﺴﺘﺸﻮ ي ﻇﺮوف و آﺷﭙﺰﺧﺎﻧﻪ
 ﺑﺴﺘﻪ ﺑﺮاي ﻧﺒﺎﯾﺪ ﻣﺴﺘﻌﻤﻞ ﭘﺎﮐﺖ ﺑﺎﻃﻠﻪ و ﮐﺎﻏﺬﻫﺎي روزﻧﺎﻣﻪ ﻫﺎ و از
 ﻣﻘﺎوم ﺑﻪ ﻓﺴﺎد از ﻏﺬاﯾﯽﻣﻮاد .  اﺳﺘﻔﺎده ﺷﻮدﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﺑﻨﺪي
 دور از ﺷﺮاﯾﻂ دﺳﺖ در اﯾﻦ از ﻣﻮادي و آردﺑﺮﻧﺞ، ﺷﮑﺮ ﻗﺒﯿﻞ
 و ﺧﺎرج از دﺳﺘﺮس ﺣﺸﺮات آﻟﻮدﮔﯽ، ﺧﺎكرﻃﻮﺑﺖ و ﻏﺒﺎر و ﮔﺮد و 
 ﺷﺮاﯾﻂاﮔﺮ در . ﺷﻮﻧﺪﻧﮕﻬﺪاري ﺑﺎﯾﺪ ﮐﻮﺗﺎهو ﺟﻮﻧﺪﮔﺎن در ﻣﺪت 
 در ﺑﺎﯾﺪ د ﻧﺪاﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﻨﺪ وﺟﻮ ﮐﻨﻨﺪه ﺳﺮد دﺳﺘﮕﺎﻫﻬﺎيﺑﺤﺮان، 
 ﻣﯿﺰان و در ﻣﻮﻗﻊ اﺳﺘﻔﺎده و ﺑﻪ ﮐﺮد ﻧﮕﻬﺪاري دورﺗﺮ آﻧﻬﺎ را ﻣﮑﺎن
.ﮐﺮد ﺗﻮزﯾﻊ دﯾﺪﮔﺎن ﺣﺎدﺛﻪ ﺑﯿﻦﻣﺼﺮف روزاﻧﻪ، ﻣﻮاد را 
ﺷﺴﺘﺸﻮ ي ﻇﺮوف و آﺷﭙﺰﺧﺎﻧﻪ
 ﻗﺎﻧﻮن ﻣﻮاد 11 ﻃﺒﻖ ﻣﻔﺎد ﻣﺎده ﻣﺸﺨﺼﺎﺗﯽ ﺑﺎﯾﺪ ﺷﺪه ﺧﺮﯾﺪاري ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ـ1
 و ﺗﻮﻟﯿﺪ ﺗﺎرﯾﺦ ﭘﺮواﻧﻪ ﺳﺎﺧﺖ،  وﯾﮋه ﺑﻪ ) را داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﻨﺪ ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ و آراﯾﺸﯽ و ﺧﻮراﮐﯽ
(.  اﻧﻘﻀﺎء ﯾﺎ اﻋﺘﺒﺎر ﺗﺎرﯾﺦ
 در داﺧﻞ ﻧﯿﺰ ( ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﮐﻨﻨﺪه ﻋﻔﻮﻧﯽﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﺿﺪ  ) آﺑﻠﯿﻤﻮـﺘﻮﺻﯿﻪ ﻣﯽ ﺷﻮد 2
.ﮔﯿﺮدﺑﺴﺘﻪ ﻫﺎ ﻗﺮار 
 اﻧﻘﻀﺎ ﺗﺎرﯾﺦ ﻫﺎي اﻻﻣﮑﺎن ﺣﺘﯽ ﻣﯽ ﺷﻮﻧﺪ ﭼﯿﺪه ﻫﻤﺪﯾﮕﺮ ﮐﻨﺎر در ﮐﻪ اي ﻏﺬاﯾﯽـ ﻣﻮاد 3
 ﻗﺒﻞ از اﺗﻤﺎم ﮐﻪ ﺣﺎﺻﻞ ﺷﻮد اﻃﻤﯿﻨﺎن ﺻﻮرت اﯾﻦ ﻏﯿﺮ داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﻨﺪ و در ﯾﮑﺴﺎن
.رﺳﯿﺪ اﻧﻘﻀﺎء ﺑﻪ ﻣﺼﺮف ﺧﻮاﻫﻨﺪ ﺗﺎرﯾﺦ ﮐﻤﺘﺮﯾﻦ
ﻣﻮاردي ﮐﻪ در اﻧﺘﺨﺎب ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ و ﭼﯿﺪن آﻧﻬﺎ در ﮐﻨﺎر 
:ﯾﮑﺪﯾﮕﺮ ﺑﺎﯾﺪ ﻣﻮرد ﺗﻮﺟﻪ ﻗﺮار ﮔﯿﺮﻧﺪ
، ﭘﻨﯿﺮ   ) ﯾﺨﭽﺎل در ﻧﮕﻬﺪاري ﺑﻪ ﻧﯿﺎز ﮐﻪ اي ﻏﺬاﯾﯽ از ﻗﺮاردادن ﻣﻮاد ـ4
 ﺳﯿﺐ)  ﺧﺎص ﺷﺮاﯾﻂﯾﺎ در ( ، ﻣﺎﺳﺖ ﺳﻮﺳﯿﺲﺗﺨﻢ ﻣﺮغ، ﮔﻮﺷﺖ، 
 در ﻧﮕﻬﺪاري ) ﻋﺎدي ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﮐﻨﺎررا دارﻧﺪ در (  ﭘﯿﺎز، ﻣﯿﻮه ﻫﺎ،زﻣﯿﻨﯽ
.  ﺑﺮ اﺳﺖﻫﺰﯾﻨﻪ ﺷﺮاﯾﻄﯽ ﭼﻨﯿﻦ اﯾﺠﺎد زﯾﺮا ﮔﺮدد ﺧﻮدداري( ﻋﺎدي ﺷﺮاﯾﻂ
 در ﻣﻘﻮا ﮐﻪ ﺷﻮﯾﯽ ﺑﻪ ﺧﺼﻮص ﭘﻮدر رﺧﺖ  )ﺷﻮﯾﻨﺪهـ از ﻗﺮاردادن ﻣﻮاد 5
 زﯾﺮا ﮔﺮدد ﺧﻮدداري اﻻﻣﮑﺎن ﺣﺘﯽ ﻏﺬاﯾﯽ ﻣﻮاد ﮐﻨﺎردر (  ﺷﺪه ﺑﻨﺪيﺑﺴﺘﻪ 
 ﻏﺬاي اﺳﺖ ﺳﺒﺐ ﺑﻮ ﮔﺮﻓﺘﻦ ﻣﻤﮑﻦﻋﻼوه ﺑﺮ اﺣﺘﻤﺎل آﻟﻮده ﻧﻤﻮدن ﻏﺬا، 
. ﮔﺮددﻧﯿﺰﻣﻮﺟﻮد 
ﻣﻮاردي ﮐﻪ در اﻧﺘﺨﺎب ﻣﻮاد ﻏﺬاﯾﯽ و ﭼﯿﺪن آﻧﻬﺎ در ﮐﻨﺎر 
:ﯾﮑﺪﯾﮕﺮ ﺑﺎﯾﺪ ﻣﻮرد ﺗﻮﺟﻪ ﻗﺮار ﮔﯿﺮﻧﺪ
 ﺑﺴﺘﻪ ﻣﻮرد ﻧﻈﺮ ﮐﻨﻨﺪه ﺗﻮﻟﯿﺪ ﺑﻪ ﺑﺎﯾﺪ ﺧﺼﻮص اﯾﻦ در ﭼﯿﺰ از ﻫﺮ ﻗﺒﻞ
 ﺑﺴﺘﻪ ﻫﺎي ﺗﮏ ﺗﮏ،  وزن ﻧﻬﺎﯾﯽﻣﺎﻧﻨﺪ وزن .) اﻃﻼﻋﺎت ﺧﺎص اراﺋﻪ ﺷﻮد
 ﺗﺮﯾﻦ ﺑﻬﯿﻨﻪﺗﺎ ﺑﺮ اﺳﺎس اﻃﻼﻋﺎت ﻣﻮﺟﻮد (  آﻧﻬﺎ ﺷﮑﻞداﺧﻞ ﺟﻌﺒﻪ و 
.ﮔﺮدد ﻣﻌﺮﻓﯽ ﺑﻨﺪيﺑﺴﺘﻪ 
ﭘﯿﺸﻨﻬﺎدات ﺑﺮاي ﺑﺴﺘﻪ ﺑﻨﺪي ﺑﻪ ﺻﻮرت واﺣﺪ 
(: اﻧﻮاع ﺑﺴﺘﻪ ﻫﺎي ﮐﻮﭼﮏ ) 
ﺑﻪ  ) ﺷﻮﯾﻨﺪه آب و ﻣﻮاد  ﻧﺎن،ﺑﺤﺮاﻧﯽ ﺷﺮاﯾﻂ ﺗﻮﺻﯿﻪ ﻣﯽ ﺷﻮد در ـ1
ﺑﻪ . ﮔﺮددﺗﻮزﯾﻊ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻣﺠﺰا ( و ﺻﺎﺑﻮن ﺟﺎﻣﺪ رﺧﺘﺸﻮﯾﯽ ﭘﻮدر وﯾﮋه
 ﻗﺎﺑﻞ دﺳﺘﺮس ﻓﺮاواﻧﯽ ﺷﺪه آب ﺑﻪ ﺷﺮﯾﻨﮓ ﺑﺴﺘﻪ ﻫﺎي اﯾﻨﮑﻪ وﯾﮋه
 در ﺻﻮرت ﻧﯿﺰدر راﺑﻄﻪ ﺑﺎ ﻧﺎن  . ( اول ﺑﺤﺮان روزﻫﺎي ﺑﺮاي) ﻣﯽ ﺑﺎﺷﻨﺪ 
 در ﺣﺪ ﻣﺠﺎز ﮐﭙﮏ ﻣﯽ ﺗﻮان از ﻣﻮاد ﺿﺪ ﻧﮕﻬﺪاريﺑﺎﻻ ﺑﻮدن ﻣﺪت دوره 
 ﻓﺮﯾﺰر ﻧﺎن در ﮐﯿﺴﻪ ﻫﺎي ﺑﻨﺪي ﻫﻨﮕﺎم ﺑﺴﺘﻪ اﯾﻨﮑﻪﺿﻤﻦ .ﮐﺮداﺳﺘﻔﺎده 
)  اﻗﺪام ﻣﻮرد ﺗﻮﺟﻪ ﺑﺎﺷﺪ اﯾﻦ  (ﻧﻪ داغ)  ﺷﺪن ﺧﻨﮏ ﺑﻌﺪ از ﺑﺎﯾﺪ
 . (ﺳﺮﯾﻌﺘﺮ زدﮔﯽ ﮐﭙﮏ و ﺗﻌﺮﯾﻖ از ﺟﻠﻮﮔﯿﺮي
ﭘﯿﺸﻨﻬﺎدات ﺑﺮاي ﺑﺴﺘﻪ ﺑﻨﺪي ﺑﻪ ﺻﻮرت واﺣﺪ 
(: اﻧﻮاع ﺑﺴﺘﻪ ﻫﺎي ﮐﻮﭼﮏ ) 
 ﭘﯿﺸﻨﻬﺎد، ﺑﻨﺪي ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﻣﺸﺨﺼﺎت ﺑﺴﺘﻪ ﺑﻨﺪﻫﺎي ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ ـ2
 اﯾﻦ در اﯾﻨﮑﻪﺿﻤﻦ .  اﺳﺘﻔﺎده ﺷﻮدﮐﺎرﺗﻨﯽ ﻣﯽ ﮔﺮدد از ﺟﻌﺒﻪ ﻫﺎي 
 ﻻﯾﻪ،  دو ﻻﯾﻪ ﯾﮏ  ﮐﺎرﺗﻨﻬﺎي ﺟﻌﺒﻪ ﻫﺎ، ﻧﻬﺎﯾﯽﺧﺼﻮص در ارﺗﺒﺎط ﺑﺎ وزن 
.  در ﺑﺎزار ﻣﻮﺟﻮد ﻣﯽ ﺑﺎﺷﻨﺪﻻﯾﻪو ﭼﻨﺪ 
 ﺟﻌﺒﻪ ﻫﺎ را ﺳﺎﻟﻢ ﺑﻪ ﺳﺘﺎد اﯾﻦ ﮐﺮددر ﺿﻤﻦ ﻣﯽ ﺗﻮان ﺑﻪ ﻣﺮدم ﺗﻮﺻﯿﻪ 
(. ﻣﺠﺪدﺑﻨﺪي ﺑﺴﺘﻪ ﺑﺮاي ) ﻧﻤﺎﯾﻨﺪ ﺗﺤﻮﯾﻞﺑﺤﺮان 
ﭘﯿﺸﻨﻬﺎدات ﺑﺮاي ﺑﺴﺘﻪ ﺑﻨﺪي ﺑﻪ ﺻﻮرت واﺣﺪ 
(: اﻧﻮاع ﺑﺴﺘﻪ ﻫﺎي ﮐﻮﭼﮏ ) 
 ﺑﺎﻻ ﺑﺮدن ﻣﻘﺎوﻣﺖ ﺟﻌﺒﻪ ﻫﺎ ﺑﻪ رﻃﻮﺑﺖ، ﻣﯽ ﺗﻮان آن را در ﮐﯿﺴﻪ ﻫﺎي ﺟﻬﺖ
 ﻗﺮار داده و ﻣﺮي ﭘﻠﯽ ﻋﺎدي ﯾﺎ در ﮐﯿﺴﻪ ﻫﺎي ﺷﺮﯾﻨﮓ P.P .O .B
 ﻣﯽ ﮔﺮدد ﻗﺒﻞ از ﭘﯿﺸﻨﻬﺎداﻟﺒﺘﻪ .  اﻧﺠﺎم دادﻣﮑﺎﻧﯿﮑﯽ ﯾﺎ ﺣﺮارﺗﯽدوﺧﺖ 
 ﻧﺎﯾﻠﻮﻧﯽ ﮐﯿﺴﻪ ﯾﮏ در ﺟﻌﺒﻪ، داﺧﻞ آن را ﮐﻮﭼﮑﺘﺮﻗﺮاردادن ﺑﺴﺘﻪ ﻫﺎي 
ﺑﻪ  ) ﭼﯿﺪو ﺑﻌﺪ ﺑﺴﺘﻪ ﻫﺎ را در آن  ( ﮐﺸﻤﺶ ﺑﻨﺪيﻫﻤﺎﻧﻨﺪ ﺑﺴﺘﻪ ) ﻗﺮارداده 
 اﻻﻣﮑﺎن ﺣﺘﯽ(  ﺟﻌﺒﻪ ﮐﻒ) ﺳﻄﺢ ﺟﻌﺒﻪ روي وزن ﺗﻮزﯾﻊ ﻃﻮرﯾﮑﻪ
 ﻋﻤﻞ ﻣﺎﻧﻊ از ﺧﺮوج ﺑﺴﺘﻪ ﻫﺎ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻣﺠﺰا در اﯾﻦ .( ﺑﺎﺷﺪ ﯾﮑﻨﻮاﺧﺖ
 ﮐﻒ ﻣﯽ ﺗﻮان در اﯾﻨﮑﻪﺿﻤﻦ .  ﻣﯽ ﮔﺮددﮐﺎرﺗﻦ ﺷﺪن ﻣﺘﻼﺷﯽﻫﻨﮕﺎم 
 ﺑﻪ ﻋﻨﻮان وﻧﯿﺰ اﻗﺪام اﯾﻦﺟﻬﺖ  ) ﮐﺮداﺳﺘﻔﺎده ( sp .e ) ﻓﻮم از ﮐﺎرﺗﻦ
 (.ﮔﯿﺮﺿﺮﺑﻪ 
ﭘﯿﺸﻨﻬﺎدات ﺑﺮاي ﺑﺴﺘﻪ ﺑﻨﺪي ﺑﻪ ﺻﻮرت واﺣﺪ 
(: اﻧﻮاع ﺑﺴﺘﻪ ﻫﺎي ﮐﻮﭼﮏ ) 
 ﻓﺮﯾﺰر ﮐﯿﺴﻪ ﯾﺎ )ﺟﻌﺒﻪ ﺗﻮﺻﯿﻪ ﻣﯽ ﺷﻮد در ﺻﻮرت ﻗﺮاردادن ﻧﺎن در داﺧﻞ ـ3
ﺿﺮﺑﻪ  ) ﮔﯿﺮد ﺑﺴﺘﻪ ﻫﺎ ﻗﺮار روي در دﯾﮕﺮ ﺑﺨﺸﯽ و ﮐﻒ ﯾﮏ ﺑﺨﺶ در (
(. ﮔﯿﺮي
 ﮐﺎرﺗﻨﯽ ﺷﺪن ﺟﻌﺒﻪ ﻣﺘﻼﺷﯽ واﺣﺘﻤﺎل زﯾﺎد وزن ﮐﺎرﺗﻦ ﻫﺎ ﮐﻪ ﺻﻮرﺗﯽـ در 4
 ﻧﻮار ﭼﺴﺐ ﺟﺎي ﺑﻪ ﻣﺮي ﭘﻠﯽ ﻧﻮارﻫﺎيوﺟﻮد داﺷﺘﻪ ﺑﺎﺷﺪ، ﻣﯽ ﺗﻮان از 
. اﺳﺘﻔﺎده ﻧﻤﻮددورﺗﺎدورﺟﻌﺒﻪ ﻧﺎﯾﻠﻮﻧﯽ
ﭘﯿﺸﻨﻬﺎدات ﺑﺮاي ﺑﺴﺘﻪ ﺑﻨﺪي ﺑﻪ ﺻﻮرت واﺣﺪ 
(: اﻧﻮاع ﺑﺴﺘﻪ ﻫﺎي ﮐﻮﭼﮏ ) 

